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Orientaciones para restablecer el bienestar socioemocional de los
integrantes de la comunidad educativa

Destinatarios: Equipos Directivos y de Convivencia Escolar.

Objetivo general:

- Contribuir a dar sentido y significado al trabajo.

Objetivos especificos:

1. Relacionar las emociones con factores protectores y de estrés experimentados en
medio de la crisis sanitaria.

2. Distinguir las practicas que favorecen al bienestar docente.
Facilitar la integracién de los funcionarios de la comunidad educativa a sus labores
presenciales en el establecimiento educacional.

Trabajar para contribuir al bienestar socioemocional del equipo docente
de la escuelq, ;Por qué hacerlo?

La crisis por covid-19 ha impactado la realidad que conociamos, modificando la cotidianidad
y estructuras a las que estdbamos habituados y, propiciando un quiebre del funcionamiento
social, laboral, académico y de otras areas importantes del quehacer de las personas en
todo el mundo. Esta nueva realidad, supone considerar una serie de decisiones y esfuerzos
para adecuarse a los requerimientos del entorno que ahora cobran mayor fuerza. Sin
embargo, esta crisis va mas alld, con la existencia de otras condiciones asociadas, tales como
el confinamiento prolongado y el incremento en intensidad, duracion y frecuencia de
emociones como la incertidumbre, la tristeza y el miedo. El agotamiento que surge como
un efecto directo de aquello, puede aparecer con mayor intensidad en aquellas personas
que son responsables de los cuidados de otros/as, siendo un ejemplo notable de esto las
relaciones de cuidado que debe establecer el personal del sector salud con los pacientes vy,
por supuesto, las que tienen lugar entre los profesores y sus estudiantes. Estos ultimos
profesionales, ademas de mantener un equilibrio personal, deben conservar el vigor y
constancia que se requiere en la relacién profesor(a)-alumna(o) en todo proceso de
ensefianza y aprendizaje (Jiménez, Jara y Miranda, 2012). Por lo tanto, velar por la entereza
socioemocional de nuestros profesores, es y serd fundamental. Hoy mas que nunca,
idebemos cuidar a los que cuidan!



En este contexto, la implementacién de intervenciones orientadas a la superacién de
experiencias estresantes mediante la narracion expresiva de emociones, aporta al
reconocimiento y autorregulacién emocional de los miembros de la comunidad educativa,
propendiendo a su vez, a la construccién de relaciones interpersonales tolerantes vy
respetuosas (Londofio, Moreno, Ortiz, Rozo y Santacoloma, 2020).

Por otro lado, la implementacion de practicas efectivas de comunicacién trae consigo
innumerables beneficios, tanto para quienes conforman la organizacién como para el
desarrollo de los objetivos que esta misma se propone, generando mejoras en ambitos tales
como la coordinacién en el trabajo y el compromiso de los miembros con los objetivos
institucionales, por lo que el éxito de un grupo de trabajo determinado se puede relacionar
con una dindmica comunicacional constante y efectiva en dicha organizacién o grupo (Soria,
2008).

Entonces, ;Qué hacer y Coémo hacerlo?...

1.- Sobre el retorno
1.1. Consideraciones previas

Principales preocupaciones y/o mitos

En los primeros meses del retorno, es posible que escuche algunas frases recurrentes entre
los docentes. En ese sentido, sera importante reflexionar en torno a aquello y prepararse
para dar una respuesta oportuna.

“Se deben pasar todos los contenidos del curriculum...”

Esto no es necesariamente asi. Segun lo indicado por el Ministerio de Educacion, los
procesos de ensefianza y aprendizaje podran acogerse a la Priorizacion Curricular, cuyo
sentido es minimizar los obstaculos emergentes asociados a la pandemia por covid-19,
reduciendo la cantidad de objetivos/contenidos obligatorios. Con esto, cada
establecimiento escolar podra decidir si trabajara sobre el curriculum oficial en su totalidad
o si optara por abordar los objetivos/contenidos que han sido destacados como prioritarios
por la Unidad de Curriculum y Evaluacién del Ministerio de Educacion y corroborados por
el Consejo Nacional de Educacion. Dicha medida sera efectiva hasta fines del ano 2021
(Mineduc, 2020).

“Fue un afio perdido...”



éLo fue?... Desde el punto de vista de la adquisicién de conocimientos escolarizados, es
cierto que se han identificado retrocesos, hasta una regresion de 1,3 afos. Esto se explica
porque la interrupcidn prolongada del proceso educativo no solo frenaria el desarrollo de
aprendizajes, sino que produce la pérdida de conocimientos y habilidades adquiridas antes
de la pandemia (Mineduc, 2020) (Reimers y Schleicher, 2020). Sin embargo, la priorizacién
curricular ha generado la oportunidad de trabajar con mayor intensidad la formacién
integral de los/las estudiantes, favoreciendo el énfasis en la capacidad de reflexién en torno
a valores, dilemas éticos, y el desarrollo de recursos socioemocionales (Claro y Mizala,
2020).

Consideraciones respecto a la salud mental y los factores de estrés.

Cuando enfrentamos situaciones que representan un potencial peligro
para nosotros, o cuando debemos cambiar para adaptarnos a nuevos
espacios o circunstancias, se aumentan las probabilidades de sufrir una
mayor carga de estrés, tal como los expertos lo han declarado en medio
de la crisis sanitaria. Pero, éde qué hablamos cuando hablamos de

estrés?, ¢qué implicancias tiene esto sobre la vida de las personas y los

==

contextos escolares? definamoslo.

El estrés es la respuesta del organismo que nos impulsara a actuar de forma adaptativa
frente a las demandas del entorno, siempre y cuando se acompafie con periodos
intermitentes de calma. De este modo, gracias al estrés, nos levantamos en la mafiana a
realizar nuestros quehaceres, pagamos las cuentas, cuidamos a nuestros hijos(as),
cumplimos nuestras obligaciones laborales y leemos este manual para dar respuesta a las
necesidades de nuestros colegas docentes; a este estrés que nos activa y moviliza lo
llamaremos eustrés. Sin embargo, la exposicion prolongada y constante a factores de estrés
puede conducirnos a cruzar la linea de lo que denominaremos el umbral del estrés,
reduciendo nuestro desempefio intelectual y aumentando las probabilidades de sufrir
enfermedades relacionadas con la tensién fisica y emocional. A esto lo Ilamaremos distrés.




¢éSabias que...?

El Eje Hipotalamico Hipofisario Adrenal es un sistema que forma parte del sistema
neuroendocrino que se relaciona con la regulacidn del estrés y el ritmo del ciclo suefio-vigilia

_ uéy y y...?"

Cuando sufrimos de distrés, desde la glandula suprarrenal, este eje libera un exceso de
glucocorticoides, entre ellos el cortisol...
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Esto hace que nuestro eje se “hiper-active”, generando problemas de digestion, dificultad en
la autorregulacion emocional, inhibicidn del deseo sexual y jdecaimiento del sistema
inmunoldgico!

Partiendo de lo anterior, es relevante sefalar la relaciéon entre el distrés, como la
consecuencia de la exposicidon constante e ininterrumpida a factores de estrés, y la actual
crisis sanitaria que enfrentamos a nivel planetario, que viene acompafiada de una serie de
consecuencias, tales como el encierro prolongado, la distancia fisica y social, problemas
econdmicos que se acrecientan, el miedo al contagio de si mismo o de otros significativos,
el contagio de si mismo u otros significativos, etc. Todas o varias de estas situaciones se
presentan de forma simultanea, por lo que la crisis no “aterriza” sobre un terreno neutro,
sino que viene a ser una crisis sobre crisis que impacta de diversos modos en distintos
individuos, exponiendo su salud mental y bienestar a grados variados de presencia de
sintomatologia de trastornos ansiosos y del estado del dnimo. No obstante, podemos
encontrar un comun denominador entre la diversidad de realidades en torno a la crisis, y es
que el distrés y/o el malestar clinicamente significativo asociado a una alteracién psicoldgica
se relacionan de modo inverso con la disminucién del desempefio laboral en quienes se
ocupan del aprendizaje y cuidados de los mds pequeiios, nuestros profesores.




éCudles son las respuestas que en general presentan los individuos ante el estrés?,
veamos...

Sociales Fisicas |

- Aislamiento - Insomnio

- lrritabilidad - Hiperexitacidn

- Conflictos - Dolores de cabeza
interpersonales - Quejas somaticas

- Evitacidn - Disminucién del apetito

- Reduccion de la libido
- Disminucién de la

energia
- Shock - Pérdida delafe L
- . Con el aumento del distrés,

- Inamovilidad - Problemas de memoria dismi d N

. ., isminuye el desempefio
- Miedo - Falta de concentracién ) y 'p
- Ansiedad - Confusiény profesional del equipo
- Desamparo desorientacion docente.
- Desesperanza - Negacién de las
- Culpa por sobrevivir emociones
- Anhedonia - Problemas en latoma

de decisiones
- Autoestima reducida

Tabla que muestra las posibles consecuencias ante situaciones de emergencia y/o desastre (Minsal, 2015)

Entonces, ;Qué podemos hacer?...

Frente a la presencia de altos grados de estrés en el personal docente de las instituciones
educativas, resulta esencial generar instancias que contribuyan a la expresion y regulacion
emocional. Estas acciones favorecerian, ademas de la propia competencia socioemocional
del docente, su capacidad para alcanzar las metas académicas, construir relaciones sociales
positivas y, con ello, controlar los procesos al interior del aula con mayor efectividad
(Palomera, Fernandez y Brackett, 2008), pues las habilidades vinculadas con la expresién y
regulacién emocional se relacionan con un aumento de las probabilidades de éxito en el
afrontamiento de las circunstancias de la vida (Bisquerra, 2007).



(Hagamos un paréntesis... )

¢Qué son las competencias socioemocionales?

“Conjunto de conocimientos, capacidades, habilidades y actitudes necesarias para
comprender, expresar y regular de forma apropiada los fendmenos emocionales”

Este conjunto de conocimientos, capacidades, habilidades y actitudes lo podemos agrupar
en cinco dimensiones, como se ve a continuacion:




Veamos también la definicion de cada una de estas dimensiones:

Conciencia emocional

Capacidad para tomar conciencia de las propias emociones y de las emociones de los demds,
incluyendo la habilidad para captar el clima emocional de un contexto determinado.

Regulacién emocional

Capacidad para manejar las emociones de forma apropiada. Supone tomar conciencia de la
relacion entre emocion, cognicion y comportamiento; tener buenas estrategias de afrontamiento;
capacidad para autogenerarse emociones positivas, etc.

Autonomia emocional

La autonomia emocional se puede entender como un concepto amplio que incluye un conjunto de
caracteristicas y elementos relacionados con la autogestion personal, entre las que se encuentran
la autoestima, actitud positiva ante la vida, responsabilidad, capacidad para analizar criticamente
las normas sociales, la capacidad para buscar ayuda y recursos, asi como la autoeficacia emocional.

Competencia social

La competencia social es la capacidad para mantener buenas relaciones con otras personas. Esto
implica dominar las habilidades sociales, capacidad para la comunicacion efectiva, respeto,
actitudes pro-sociales, asertividad, etc.

Competencias para la vida y el bienestar

Capacidad para adoptar comportamientos apropiados y responsables para afrontar
satisfactoriamente los desafios diarios de la vida, ya sean privados, profesionales o sociales, asi
como las situaciones excepcionales con las cuales nos vamos tropezando. Nos permiten organizar
nuestra vida de forma sana y equilibrada, facilitdndonos experiencias de satisfaccion o bienestar.

(Bisquerra, 2007)




(Sigamos...)

Lo que se busca favorecer con la implementacion de las acciones descritas en este manual,
es relevante para desarrollar un ambiente laboral que permita alcanzar los objetivos
institucionales. Lograr esto supone desarrollar acciones bien pensadas, sin dejar nada al
azar. Por eso, dejo a su disposicién los pasos que encontrard en este y los siguientes

apartados.

¢Y como lo hacemos?...

Lo primero es garantizar que los funcionarios dispongan de
instancias para la interaccién-conversacion que cumplan con
las siguientes caracteristicas:

- Disponibilidad de espacios fisicos

- Dedicacion exclusiva

Estd bonita la
actividad, la
dejaremes como
un punlte én el
Consejo de
FProfesores..”

| “Estoes impovtante,

debemos atenderio
con la atencion gue
amenta.. jestaria
bien los mydreoles

- Lideradas por el equipo de convivencia escolar de & 362

Con el propdsito de organizar laimplementacidn de estos espacios veamos el taller Tejiendo
nuestra voz, que como podrd notar a continuacion, se trata de un taller disefiado para
facilitar el retorno presencial de los funcionarios del establecimiento, atendiendo a los
objetivos planteados al inicio de este manual. Probablemente, destinar tiempo a la
ejecucidn de estas instancias supondra un esfuerzo significativo de parte del equipo, dado
a la amplitud de demandas ministeriales sobre tareas administrativas, curriculares y otras,
gue requieren de tiempo y esfuerzo. Sin embargo, desde los puntos de vistas tratados en
los apartados anteriores sobre la necesidad de ocuparse del bienestar y salud del
profesorado, en lo que al contexto laboral refiere, resulta fundamental generar espacios
gue propendan a ello y que, ademas, se relacionan con un aumento de su desempefio
laboral. Definitivamente, en el contexto actual, preocuparse sin ocuparse puede resultar
perjudicial para el establecimiento escolar.



A continuacién, veamos cdmo podemos ambientar una primera instancia de didlogo que
nos oriente a resolver el primer objetivo especifico declarado al inicio de este manual:
Relacionar las emociones con factores protectores y de estrés experimentados en medio de

la crisis sanitaria.

Sesién N° 1 Tejiendo nuestra voz: Entrelazados.

Objetivo:

.Relacionar las emociones con factores protectores y de estrés experimentados en medio de la
crisis sanitaria

Monitores: Equipo de convivencia escolar.

Detalles de las actividades:

dios, en los que deberan tejer una trenza
mientras comparten contenidos relevantes dersu

Momentos | Nombre de | Descripcion de la actividad Materiales
[tiempos la actividad
Inicio --- .Bienvenida a los Participantes. .Presentacioén
.Presentacién de los objetivos, contenidos y | power point.
metodologia del taller.
.Encuadre.
.Espacio para compartir opiniones y resolver
dudas sobre lo anterior.
Desarrollo | “La trenza” | 1. Se solicita a los participantes que se retnan en | .Lana.

.Presentacion

vida, como alguna experiencia significativa, | power point.
intereses personales a los que les dedica tiempo,
proyectos, etc. que asocien a una emocion | .Paper:
positiva. Posteriormente, en una “mesa | Competencias
redonda”, dan a conocer lo significativo del otro, | emocionales
mencionando al menos un aspecto desconocido | (Bisquerra,
por el resto de los participantes. 2007).
Disponible en:
2. Exposicion de la conceptualizacién 'de las | http://e-

competencias emocionales
(2007) (Ver anexo 1).

segln Bisquerra

spacio.uned.es
fez/eserv/bibl

“Competen iuned:Educaci
cias onXXI-
socioemoci | 3. Sobre la primera arista de la conceptualizacion | 2007numerol
onales” de las competencias emocionales, la “conciencia | 0-

emocional”, se invitard a los participantes a
expresar en un papel de notas las principales
emociones experimentadas en el transcurso de la
pandemia (Dispondran de una imagen proyectada
con una lista de emociones). Luego, se
recolectaran los papeles de notas y serdn pegados
en un lugar visible (también puede utilizar

823/Documen
to.pdf

.Cofee Break



http://e-spacio.uned.es/fez/eserv/bibliuned:EducacionXXI-2007numero10-823/Documento.pdf
http://e-spacio.uned.es/fez/eserv/bibliuned:EducacionXXI-2007numero10-823/Documento.pdf
http://e-spacio.uned.es/fez/eserv/bibliuned:EducacionXXI-2007numero10-823/Documento.pdf
http://e-spacio.uned.es/fez/eserv/bibliuned:EducacionXXI-2007numero10-823/Documento.pdf
http://e-spacio.uned.es/fez/eserv/bibliuned:EducacionXXI-2007numero10-823/Documento.pdf
http://e-spacio.uned.es/fez/eserv/bibliuned:EducacionXXI-2007numero10-823/Documento.pdf
http://e-spacio.uned.es/fez/eserv/bibliuned:EducacionXXI-2007numero10-823/Documento.pdf
http://e-spacio.uned.es/fez/eserv/bibliuned:EducacionXXI-2007numero10-823/Documento.pdf
http://e-spacio.uned.es/fez/eserv/bibliuned:EducacionXXI-2007numero10-823/Documento.pdf

mentimeter — para conocer cdmo funciona esta | .Talonario de

herramienta, ver el anexo 2). papel de
“Emociones notas.
en tiempos | 4. Los participantes se dividen en subgrupos de 3-
de 4 personas y se desarrolla un espacio de analisis y | .Lapices.

pandemia” | reflexion sobre lo expuesto, identificando
emociones mas recurrentes, compartiendo
vivencias, percepciones y sensaciones vinculadas a
Coffee estas emociones, estableciendo relaciones con
Break otras variables no identificadas;fetc.

Para organizar los espacios 3 y 4, puede plantear
algunas preguntas orientadoras, como:

a.“&Como vivid el periodo de pandemia?” “éQu
signific6 para usted ese tiempo?” (consider
conductas, emociones y pensamientos, ade
de distintas esferas de la vida: familiar, |

social)
“éQué me b. “¢Qué aprendimos de nosotros mismos en
produjo tiempo?”, “équé aprendimos a valorar?”, “éen
...(nombre de | cambio mi vida?”
la c. “éCudles han sido los principales fact

Vs 4 H
emocién)...?” | protectores para mantener su bienes
psicoldgico y afrontar todas las implicancias d
pandemia?”.

Cierre “Recapitule | 1. Plenario y comentarios finales.
mos....” 2. Retroalimentacién del trabajo realizado
con una sintesis de los temas tratados.

3. Sefialar los siguientes objetives,—mf-e#z%a R

participacién del grupo e incentivar su asistencia a
la préxima sesion.

(Un paréntesis)...

También existen otras acciones que los docentes pueden realizar para contribuir a su
bienestar socioemocional y que no se encuentran en el taller. A continuacion, se presentan
algunas de ellas y, como una accién complementaria, usted puede comunicarlas a través de
un afiche, poster, gigantografia u otro, en un espacio fisico que sea frecuentemente visitado
por el equipo.

Entonces, éQué puede hacer una persona para ayudarse a si misma, ante situaciones de
estrés prologado?”



Realizar ejercicios fisicos suaves

_ y alternarlos con relgjacion
Buscar compania

y hablar

Permitirse sentirse
mal o indiferente Estructurar el tiempo y
mantenerse ocupado

Compartir sentimientos y

pensamientos con otros Hacer cosas que lo
hagan sentir bien, Util y
solidario*
No evadir el dolor o
Descansar sufrimiento con el consumo
lo suficiente de alcohol y/o drogas

Tomar pequenas
decisiones diarias

*La conducta solidaria, entendida como todo acto de ayuda orientada a beneficiar “al otro”, favorecera el
propio sentimiento de bienestar subjetivo (Cervio, Mdénaco y Mora, 2012). ¢




)@
Sobre la persona que escucha... ) J
L

Hablar de emociones puede resultar un tema sensible para algunos/as, sobre todo

cuando hemos pasado por situaciones que nos afectan. Por lo tanto, le sugiero considerar
los siguientes aspectos para guiar conversaciones sobre esta tematica.

Sugerencias para guiar las conversaciones

De acuerdo a los planteamientos de Carl Rogers si somos capaces de aceptar a otros y
comunicarnos con ellos con empatia, respeto y en forma genuina, esos otros, llegaran a
aceptarse a si mismos. Esta aceptacién los llevara a desbloquear su potencial natural y por
consecuencia a vivir vidas mas completas y productivas.

Mantenernos activamente atentos al escuchar al compafiero/a, respetando sus tiempos de

respuesta, sus silencios, sus disturbios en el discurso, sin interrumpir.

Permitir y facilitar la expresidon de sus ideas v vivencias sin juzgar. Podemos contribuir en esto,

formulando preguntas abiertas que contribuyan a articular experiencias. Los equipos de
convivencia escolar tienen mucha practica como entrevistadores, de modo que pueden ayudar
a sus compafieros/as a profundizar en su reflexion con preguntas tales como: ¢Qué sinti6?
¢Cémo lo interpreté o qué pensd al respecto? ¢ Qué paso después? ¢ Qué hizo?

Validar y contener. Aceptar el enojo, la tristeza u otras emociones en el equipo docente,

fortalecerd su proceso de retorno a la “normalidad”. En ese sentido, se deben evitar
comentarios que no contribuiran a la contenciéon, como “tenemos suerte de que no nos
contagiamos” o “pudo ser peor”. Si se produce una expresidn de llanto... ser paciente y esperar.
Debemos saber que esto también es necesario, y confiar en que nuestro colega se recobrara.

Aceptar la expresién de sentimientos y emociones, sin coartar ni emitir juicios de ningun tipo.

Finalizar la interaccidn con algun mensaje positivo, de apoyo, de aliento, de reconocimiento u

otro que contribuya a que nuestro/a compaiiero/a sienta que fue escuchado y que esta
conversacién valid la pena. Agradezca la confianza que deposité en usted al compartir su
experiencia.




Sobre dar sentido y significado a la labor docente.
Una consideracidn previa...

Factores de estrés asociados a la funcidn docente: Algunos de los principales factores de

estrés que afectan al profesor en su trabajo se relacionan con (1) la “carencia de sentido”
de los esfuerzos dirigidos a alcanzar un puntaje deseado en la prueba SIMCE, (2) la
obligacion de trabajar en condiciones de sobrecarga laboral y (3) cumplir con
determinadas funciones en tiempos insuficientes (Contreras, 2020). Por lo tanto, también
serd importante abocarnos al quehacer del docente en el contexto del trabajo.

Veamos algunos pasos para avanzar a dar sentido y significado a la labor docente...

En tiempos de incertidumbre, en que los acontecimientos sociales y sanitarios acaparan la
atencién e interés de todos/as, es importante tener en cuenta algunas maneras que nos
permitan conducir al equipo a dar sentido y significado a nuestras funciones al interior de
la escuela. Para esto, puede considerar los 5 pasos que se presentan a continuacion:

.  Autoevaluacion

En una primera instancia del proceso de dar sentido y significado a la labor docente, es
necesario mirarse y responderse a si mismo: écOmo me siento respecto al trabajo?, (Qué
quisiera cambiar?, ¢ qué me gustaria rescatar de mi trabajo en el tiempo pre-pandemia?

. Analizar mis funciones

El equipo docente puede analizar cada pequefia tarea que debe realizar en el dia a dia,
definiendo las implicancias que cada una tiene; ¢cada tarea tiene una implicancia directa
en el desarrollo de sus estudiantes?, éa qué objetivo responden esas tareas?, si hoy no es
tan importante, ése puede dejar de hacer?

Encontrar sentido a cada pequena tarea, aumentard el bienestar y desempefio laboral del
equipo docente.

Il.  Trascendencia — Contribuir mas alld de uno mismo

La evidencia sostiene que aportar al bienestar de otros correlaciona con el bienestar
personal (Cervio, Mdnaco y Mora, 2012). Un individuo puede proponerse realizar variadas
tareas para adjudicarse un status quo deseado, sin embargo, a fin de cuentas puede resultar



desgastante y aumentar la presencia de distrés. No obstante, cuando el objetivo se orienta
al logro de un fin mayor, consecuentemente, favorecera su sensacion de bienestar,
disminuyendo las probabilidades de sufrir de desgaste emocional y fisico por causa del
trabajo. El propdsito mas potente puede ser el que se relaciona con los/as demas y una
escuela es el lugar ideal para pensar el trabajo desde esta perspectiva.

V. Priorizar

En la medida que los requerimientos administrativos lo permitan, puede modificar las
tareas para destinar mas tiempo y energia a aquellas que resulten mas significativas y
gratificantes. No existe ningln trabajo perfecto. Siempre conviven actividades mds amables
gue otras y vale la pena hacer aquellas que no nos gustan de modo eficiente, para disfrutar
de las otras. Partiendo de esa idea, ¢puede disminuir el tiempo asignado a actividades
identificadas en el item 1I?, {Puede el consejo de profesores ser mas participativo y
orientarse a las necesidades mas sentidas por el equipo?

V. Resignificar

Replantearse para qué hacemos lo que hacemos. Puedo pensar que solo hago una clase
para poner una nota y “cumplir con la pega”. Sin embargo, si dedica tiempo a reflexionar
en la finalidad ultima de la escuela como organizacidn, sobre como busca fortalecer el
desarrollo y bienestar de los nifios, nifias y adolescentes y con eso construir un futuro mejor,
puede descubrir que contribuye, con su trabajo, a que eso ocurra. De alguna manera supone
ganar perspectiva y darle un sentido.

“Cuando ya no podemos cambiar la situacidn, tenemos el desafio de cambiarnos a
nosotros mismos”.

-Victor Frankl-

En definitiva, trabajar con un propdsito es la situacion mas motivadora y mas satisfactoria
para cualquier persona. Algo que ayuda ademas al sistema inmunoldgico y la calidad de vida
en general. Y la buena noticia es que depende de una decisidn personal. En la medida en
gue le demos sentido a lo que hacemos y nos comprometamos con ello, podremos
encontrar un propdsito en nuestra vida, nuestros proyectos o nuestras metas.



Dicho esto, vamos al segundo escenario de los espacios de “conversaciones con sentido”
gue contribuiran a alcanzar los objetivos que orientan a este manual.

Sesion N° 2 Tejiendo nuestra voz: “La nueva realidad...”.

Objetivo: Distinguir las practicas que favorecen al bienestar docente

Monitores: Equipo de convivencia escolar.

Detalles de las actividades:

Momentos | Nombre de | Descripcion de la actividad Materiales
la actividad
Inicio .Bienvenida a los participantes.

.Socializacion de los objetivos de la sesion.
.Relacionar los objetivos de la primera y segunda

sesion.
Desarrollo | “Lluvia de En una mesa redonda, los participantes indican las
ideas” practicas/actividades mas recurrentes entre sus

labores, realizando una breve descripcién de
acuerdo a los siguientes criterios:

a. Objetivo de la funcidn/actividad.

b. Valoracidn sobre su impacto en los procesos de
ensefianza-aprendizaje.

c. ¢Se trata de una actividad imprescindible?

Luego, divididos en equipos de trabajo, los
participantes discuten cada una de |las
“Autoevalu | practicas/actividades sefialadas en el primer
acion” momento, sin embargo, ahora la discusion gira en
torno al impacto que esas funciones tienen sobre el
bienestar (o malestar) socioemocional de cada uno.
Para esto, el equipo respondera la tabla “Registro
de emociones” (ver anexo n° 4), en la que se
solicitara que cada equipo sefale: 1. Ia
practica/actividad determinada en el primer
momento de la sesidn, 2. una 0 mas emociones
asociadas a esta, 3. un nivel de intensidad de esa
emocién (expresado de 0 a 10, donde O es la
ausencia de una emocidon asociada, 1 es de
intensidad muy disminuida y 10 es de intensidad
muy notable) y 4. una propuesta para potenciar o
disminuir esa practica/actividad a partir de la
emocion e intensidad asociada a ella.




En un plenario abierto, cada equipo comparte sus
Coffee impresiones y el detalle de su “registro de
Break emociones”.

Aqui, seran fundamentales las habilidades de los
monitores (equipo directivo y/o equipo de
convivencia escolar) para propiciar un ambiente
“Comparta | donde los participantes expresen libremente lo que

mos sienten y piensan respecto a los contenidos del
nuestras trabajo realizado.

impresione

s” Con esta actividad se espera que el equipo valore la

relacion costo-beneficio de las funciones vy
responsabilidades de sus cargos, relacionando
practicas laborales con implicancias para el
bienestar socioemocional del profesorado, ademas
de valorar la trascendencia que estas funciones
tienen sobre labor docente y el desarrollo de los
estudiantes.

Posteriormente, las conclusiones de este trabajo
podran ser compartidas con el equipo directivo o
gestion para evaluar la implementacion de cambios
orientados al bienestar docente, segun la relacion
costo/beneficio expresada. Por ejemplo, i podria ser
el consejo de profesores mas participativo y
orientarse a las necesidades mas sentidas por el
equipo? Es probable, que se presenten inquietudes
como esta. Para que esta actividad tenga sentido y
un efecto positivo, el equipo directivo o de gestidon
deberd tener la voluntad de atender las propuestas
que surjan del equipo docente.

Por supuesto, las propuestas que surjan podran
variar de acuerdo a la cultura institucional de cada
centro escolar.

Cierre “Recapitule | 1. Comentarios finales.

mos...” 2. Retroalimentacidn del trabajo realizado junto con
una mencién de los temas tratados.

3. Sefialar los siguientes objetivos, reforzar Ia
participacién del grupo e incentivar su asistencia a
la préxima sesion.

Al revisar los contenidos a tratar en esta segunda sesién, podra intuir la posibilidad de que
surjan desacuerdos en relacidon a esas actividades que para algunos puedan resultar
prescindibles. En ese sentido, serd importante recordar el rol de liderazgo que el Equipo



Directivo y el de Convivencia Escolar ocupan en el desarrollo de estas actividades. Desde
ese punto de vista y desde la perspectiva de la colaboracién, serd necesario tener en cuenta
las siguientes actitudes.

Otras actitudes del equipo directivo y de convivencia
Respeto...

Generar un clima de respeto a la independencia, la dignidad y los mecanismos de
afrontamiento de quienes han sufrido el impacto socioemocional de una crisis como lo
ha sido la actual pandemia y sus consecuencias, constituye un mecanismo de promocion
para el mejoramiento de la cohesién de la comunidad (Minsal, 2015).

Mostrar interés en lo que se comunica...

Propender a una comunicacién efectiva, supone escuchar de forma activa. En ese
sentido, se destaca la diferencia entre el oir y el escuchar. Qir es la capacidad bioldgica
con la que contamos algunas especies para ser estimulados por perturbaciones
ambientales de dominio sensorial denominadas sonido. Escuchar no es lo mismo, pese
a que, en general, es posible a partir del oir. El escuchar se vincula al complejo mundo
del lenguaje y las interpretaciones y a la funcién activa del comprender. Asi, incluso
podemos escuchar sin oir, tal como ocurre cuando interpretamos el silencio, la mirada,

los gestos, la postura del cuerpo, etc. En definitiva, escuchamos con los oidos... y
también con la vista (Echeverria, 2003).




1.4. Otras acciones de apoyo al bienestar de la comunidad

- Una vez que los/as funcionarios se integren a sus labores, detectar a las personas
gue presenten problematicas de salud, fisica o mental.

e Sobre el retorno al trabajo presencial de los docentes, se sugiere elaborar una

propuesta de retorno al trabajo presencial bajo los siguientes términos y acciones:

1. Convocar de manera individual al equipo docente, con la finalidad de generar un
espacio de conversacién que permita conocer su situacién personal respecto a
posibles obstaculizadores para retomar la actividad presencial y recoger su opinion
e ideas frente a posibles medidas que faciliten el retorno. Dichas reuniones podran
ser dirigidas por un/a representante del equipo directivo y un/a representante del
equipo de convivencia escolar.

2. Escuchar y contener emocionalmente a los miembros del equipo, propiciando un
clima que le motive a compartir sus experiencias e impresiones. En ese sentido, es
preciso sefalar que estas pueden incluir enojos y criticas que, para el fin constructivo
de estas acciones, serd necesario recibir desde la perspectiva de la colaboracién.

3. Elaborar una lista de los docentes que pueden retornar al trabajo presencial, sea en
su carga horaria completa o parcial, y de quienes presenten la necesidad de
mantener el trabajo online en su totalidad, definiendo y categorizando las causas
asociadas a ello.

4. Generar una propuesta de retorno flexible que responda a las necesidades
categorizadas del equipo docente consignadas anteriormente. Dicha propuesta
podra ser conformada por vuestro equipo directivo y el equipo de convivencia
escolar, segun se plantea en estas sugerencias, basandose en la perspectiva de los
entrevistados.

5. Socializar la propuesta, recogiendo las impresiones de los/as funcionarios/as, llanos
a establecer alternativas de ajuste y/o mejora que sean pertinentes a las




necesidades de la escuela y las personas que la componemos, en el sentido de que

con estas acciones se pretende encontrar un punto de encuentro entre las

necesidades de la escuela y el grado de ajuste asociado a la situacién actual del o

la docente, realizando un intercambio adecuado entre estas demandas externas y

la realidad interna de la escuela.

Sobre la toma de decisiones, se sugiere dar mayor participacion a la comunidad

docente en su totalidad. En ese sentido, propender a “una escuela que decide sobre

o
|

1.

. Para esto, se pueden realizar las siguientes acciones:

Realizar reuniones de equipo directivo y de gestion con la finalidad de detectar
necesidades y proponer alternativas de mejora, pensadas para ser presentadas
a los docentes y asistentes de la educacion.

En lo relativo a la toma de decisiones, orientar los consejos de profesores a
exponer necesidades y propuestas de mejora, y, sobre todo, a generar espacios
de didlogo para compartir impresiones y escuchar otras posibles propuestas.
Realizar en cada oportunidad una apertura a la escucha activa de las opiniones
en el cuerpo docente.

Buscar la consideracién del maximo de perspectivas posibles, evitando optar por
una alternativa entre varias, sino construyendo una solucidon que integre las
propuestas del cuerpo docente.

Para considerar: A partir de lo anterior, se pretende lograr que la toma de

decisiones recaiga sobre todos/as, incluyendo a los miembros docentes y
asistentes de la educaciéon, y que la labor de direccidon se remita a liderar
procesos, promoviendo ideas y actuando, basicamente, desde el rol del lider que
coordina, anima y gestiona. Esto se relaciona con el siguiente planteamiento:
considerar ampliamente “la voz del colega” en las decisiones de escuela y el
interés por su realidad laboral y también personal, supone una influencia
significativa en su grado de identificacién y compromiso con los objetivos
institucionales (Gairin, 2010) (Bellei, Mufioz, Pérez y Raczynski, 2014).



El Gltimo paso...

Hasta aqui, hemos presentado varias acciones orientadas a facilitar el retorno al trabajo
presencial de los equipos docentes, brindando espacios para reflexionar en torno a su
experiencia socioemocional y al sentido y significado que, en medio de la pandemia, se le
ha otorgado al quehacer laboral. Ahora, queda un ultimo espacio de conversacién en el
contexto de las acciones propuestas en este manual, que nos conducira a integrar las
reflexiones y acciones previas en una mirada esperanzadora hacia el futuro.

Dicho lo anterior, vamos con la ultima sesidn de tejiendo nuestra voz...

Sesion N° 3 Tejiendo nuestra voz: Calibrando ideas.

Objetivo: Facilitar la integracién de los funcionarios de la comunidad educativa a sus labores
presenciales en el establecimiento educacional

Monitores: Equipo de convivencia escolar.

Detalle de las actividades:

Momentos | Nombre de | Descripcion de la actividad Materiales
la actividad
Inicio .Bienvenida a los participantes.

.Socializacion de los objetivos de la sesidn.
.Relacionar los objetivos de las anteriores y actual

sesion.
Desarrollo | Calibrando | Divididos en dos equipos, los participantes leerdn | Texto
ideas el extracto de un texto de Dario Paez (doctor en | disponible en

psicologia social) (ver anexo n° 5) y tendran un | anexos.
espacio de conversacion y reflexiéon en torno a lo
leido.

Para orientar este espacio, puede presentar
algunas preguntas como:

a. “éCémo nos gustaria que fueran nuestras vidas
y nuestras relaciones como compafieros de
trabajo después de la crisis?” “éQué quisiéramos
mantener?”, “¢Qué quisiéramos cambiar?”.

b. Sobre el sentido de la labor, épor qué hacemos
lo que hacemos?, ¢qué sentido le podemos dar de
hoy en adelante a nuestra labor?

Coffee Coffe Break.
Break




“CA qué me
compromet
o ?ll

Los participantes formardn dos filas ubicadas de
frente (una por cada equipo), asi, cada
participante tendra a uno de sus compafieros/as
delante de si. En esta instancia, cada uno
comparte las respuestas de su grupo de modo
general, y responde a las siguientes preguntas:
“iCémo puedo contribuir a que esto suceda?”,
“équé puedo hacer desde hoy?”

luego de responder (al termino de unos dos
minutos aproximadamente), una de las filas rotara
hacia su derecha para continuar socializando la
respuesta con otro compafiero/a.

Cierre “Qué
viene
luego?...

”

.Plenario abierto donde los participantes
comparten sus impresiones sobre el taller,
rescatando las principales ideas que se
desprenden de este. En este espacio, se sugiere
dar la oportunidad de establecer algunos
acuerdos, respecto a las funciones susceptibles de
cambio o mejora expresadas en las sesiones 2 y 3
de este taller.

.Agradecimientos.

.Despedida.

Comentarios finales...

Ejecutar estas acciones no se trata solamente de facilitar el retorno al trabajo presencial de
los equipos docentes, también se trata de tener la entereza y determinacién por responder,
de un modo u otro, a las necesidades que vienen de los cambios socioculturales que a todos
nos han alcanzado y desafiado en las distintas esferas de la vida. La crisis sanitaria nos pone
a prueba, y enfrentar el desafio supone actuar de un modo que propenda al logro de los
objetivos institucionales. En ese sentido, contar con profesores permeados del sentido y
significado que revisten los procesos educativos con nifnos, nifias y adolescentes, cuyas

familias depositan su confianza en la persona del docente, es fundamental.

Por lo tanto, le invito a considerar lo expuesto en este manual para ser adaptado a la
realidad y caracteristicas de vuestra comunidad educativa, e implementado con miras de

cuidar a los que cuidan.

Queridas y valiosas comunidades educativas, iles deseo éxito!
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Anexo 1:

Taller: Tejéendo nuestra vog

Sesion |; Entrelazados

Diapositivas Sesion 1.

¢Qué queremos ganar con este taller?

General
- Contribuir a dar sentido y significado al trabajo.
Especificos

1. Relacionar las emociones con factores p ¥ de estrés exp

medio de la crisis sanitaria,

2. Distinguit las pricticas que favorecen al bienestar docente.

3. Factlitar la integracion de los funcionarios de la comunidad educativa 4 sus labores
il ool ot o 0

I

Vamos paso a paso...

Sesiones / Contenidos / Metodologia / Encuadre.

Nuestro objetivo de hoy... Relacionar las emociones con factores
protectores y de estrés experimentados en medio de la crisis sanitaria.

¢Dudas? @

iComencemos!.... Competencias Socioemocionales

Definicionde C.8.
“Con n:gnla:dg.‘- picdades,habildades  actitudes necesarias paa comprender
epoesty propiadslog fend ket

0'.'
8

Cuéntame tu expetiencia©

3 lgCot‘n‘ovwwejl periodo delpwd:mn?” “4Qué sngf:ﬁ"c? piy ‘:.l!ttd ese uémpg?"h =,
amilar, lbora,socil) i

. “Qué aprendimos de nosotros m iempor”, “zqué aprendimos a valorar?”,
"Ecﬂqucr cambio mi vida?” L

. “2Cuiles han sidolos prncipales factores protectores para mantener su bienestar

psicologico y afrontar todas s implicancias de la pandemia? Expliquelos”

Pagina; www.menti.com

Codigo tegstrac codigo)

Comentatios finales

* Plenario

Objetivo de la proxima sesion... Distinguir las prcticas que favorecen al
bienestar docente.

1IGRACIAS!!




Anexo 2: Tutorial - Uso del Mentimeter

Mentimeter es una herramienta que le permitird confeccionar encuestas de seleccion multiple,
escalas, preguntas abiertas, nubes de palabras, entre otros, para que una audiencia la responda
y estas respuestas se traduzcan en el medio de representacidon en tiempo real y en forma
anénima.

Para utilizar esta herramienta en tus sesiones, debes seguir los siguientes pasos:
Antes de iniciar la sesion...

1. Ingresar a www.mentimeter.com y generar una cuenta. Esto lo puedes hacer con una cuenta

Google asociada a Gmail.
2. Presiona la pestafia azul que dice “Your presentations”.
3. Presiona la pestafia azul que dice “+ New presentation”.

4. Comienza a confeccionar tu presentacion registrando el nombre que escojas para ellay luego
presiona “Create presentation”.

5. Como se menciond anteriormente, encontrards distintas opciones que podras ver a tu
derecha. En funcion de la actividad a la que se orienta este tutorial (Actividad: “Emociones en
tiempos de pandemia” — Sesién 1), te sugiero utilizar la nube de palabras (Word cloud).

6. En “your question?”, registra la pregunta/indicacion que veran los participantes de la sesion;
puede ser algo asi “Por favor, escriba dos o tres emociones que mejor representen su estado de
animo en medio del periodo de pandemia”.

7. Justo antes de iniciar la sesidn, ingresa a Mentimeter, abre la presentacion que ahora estara
registrada con el nombre que seleccionaste al momento de crearla, presiona “PRESENT” y déjalo
listo para realizar la actividad.

8. Registra el cddigo de 6 digitos que veras en la parte superior de la presentacidn.



http://www.mentimeter.com/

Y ahora, vamos al momento de la actividad “Emociones en tiempos de pandemia”, donde los
participantes podran registrar las emociones que escojan y verlas simultanea y anénimamente
en la presentacion de Mentimeter...

1. Introducir a los participantes del taller a la actividad.

2. Entrega las siguientes consideraciones:
a. Se puede participar a través del celular, el notebook computador, etc.
b. No se requiere de una aplicacién.
c. La participacion es andnima.

3. Indicar a los participantes que, para participar de la actividad, deben:

a. Ingresar a la pagina www.menti.com (iojo!, para los participantes es otra url)

b. Registrar el cddigo de la presentacion (el mismo cddigo de 6 digitos que esta en la
parte superior de la presentacion) y presionar SUBMIT.

c. Registrar las dos emociones mas sentidas por cada uno/a (dos o la cantidad que hayas
preferido para esta actividad) y presionar SUBMIT nuevamente.

4. Ahora, podran ver en la proyeccion de tu pantalla como se arma la “nube de palabras” con
todas las emociones escritas por los participantes del taller. En la parte derecha e inferior de la
presentacion podran ver la cantidad de personas que van registrando sus respuestas.

iBien!, ahora puedes comenzar el espacio de reflexién en torno a las emociones que veran en
pantalla.



http://www.menti.com/

Anexo 3: Competencias socioemocionales (Bisquerra, 2007).

1. Conciencia emocional

Capacidad para tomar conciencia de las propias emociones y de las emociones de los demds, incluyendo la habilidad
para captar el clima emocional de un contexto determinado.

1.1 Toma de conciencia de las propias emociones: capacidad para percibir con precisidn los propios sentimientos y
emociones; identificarlos y etiquetarlos. Contempla la posibilidad de experimentar emociones multiples y de
reconocer la incapacidad de tomar consciencia de los propios sentimientos debido a inatencién selectiva o dinamicas
inconscientes.

1.2 Dar nombre a las emociones: Eficacia en el uso del vocabulario emocional adecuado y las expresiones disponibles
en un contexto cultural determinado para designar las emociones.

1.3 Comprensién de las emociones de los demds: capacidad para percibir con precisidn las emociones y perspectivas
de los demas y de implicarse empaticamente en sus vivencias emocionales. Incluye la pericia servirse de las claves
situacionales y expresivas (comunicacion verbal y no verbal) que tienen un cierto grado de consenso cultural para el
significado emocional.

2. Regulaciéon emocional

Capacidad para manejar las emociones de forma apropiada. Supone tomar conciencia de la relacion entre emocion,
cognicion y comportamiento; tener buenas estrategias de afrontamiento; capacidad para autogenerarse emociones
positivas, etc.

2.1 Tomar conciencia de la interaccién entre emocién, cognicidn y comportamiento: los estados emocionales inciden
en el comportamiento y éstos en la emocidn; ambos pueden regularse por la cognicién (razonamiento, conciencia).

2.2 Expresidon emocional: capacidad para expresar las emociones de forma apropiada. Habilidad para comprender
gue el estado emocional interno no necesita corresponder con la expresién externa que de él se presenta, tanto en
uno mismo como en los demas. En niveles de mayor madurez, comprension del impacto de la propia expresion
emocional en otros, y facilidad para tenerlo en cuenta en la forma de mostrarse a si mismo y a los demas.

2.3 Regulacion emocional: los propios sentimientos y emociones a menudo deben ser regulados. Esto incluye, entre
otros aspectos: regulacion de la impulsividad (ira, violencia, comportamientos de riesgo); tolerancia a la frustracion
para prevenir estados emocionales negativos (ira, estrés, ansiedad, depresion) y perseverar en el logro de los
objetivos a pesar de las dificultades; capacidad para diferir recompensas inmediatas a favor de otras mas a largo
plazo pero de orden superior, etc.

2.4 Habilidades de afrontamiento: Habilidad para afrontar emociones negativas mediante la utilizacidn de estrategias
de autorregulacion que mejoren la intensidad y la duracidn de tales estados emocionales.

2.5 Competencia para autogenerar emociones positivas: capacidad para experimentar de forma voluntaria y
consciente emociones positivas (alegria, amor, humor, fluir) y disfrutar de la vida. Capacidad para auto-gestionar su
propio bienestar subjetivo en busca de una mejor calidad de vida.




3. Autonomia emocional

La autonomia emocional se puede entender como un concepto amplio que incluye un conjunto
de caracteristicas y elementos relacionados con la autogestién personal, entre las que se
encuentran la autoestima, actitud positiva ante la vida, responsabilidad, capacidad para analizar
criticamente las normas sociales, la capacidad para buscar ayuda y recursos, asi como la
autoeficacia emocional.

3.1 Autoestima: tener una imagen positiva de si mismo; estar satisfecho de si mismo; mantener
buenas relaciones consigo mismo.

3.2 Automotivacion: capacidad de automotivarse e implicarse emocionalmente en actividades
diversas de la vida personal, social, profesional, de tiempo libre, etc.

3.3 Actitud positiva: capacidad para tener una actitud positiva ante la vida. Sentido constructivo
del yo (self) y de la sociedad; sentirse optimista y potente (empowered) al afrontar los retos
diarios; intencién de ser bueno, justo, caritativo y compasivo.

3.4 Responsabilidad: intencion de implicarse en comportamientos seguros, saludables y éticos.
Asumir la responsabilidad en la toma de decisiones. Incluso ante la decision de las actitudes a
adoptar ante la vida: positivas o negativas.

3.5 Auto-eficacia emocional: capacidad de auto-eficacia emocional, el individuo se percibe a si
mismo con capacidad para sentirse como desea. Es decir, la auto-eficacia emocional significa
gue uno acepta su propia experiencia emocional, tanto si es Unica y excéntrica como si es
culturalmente convencional, y esta aceptacidn estd de acuerdo con las creencias del individuo
sobre lo que constituye un balance emocional deseable. En esencia, uno vive de acuerdo con su
“teoria personal sobre las emociones” cuando demuestra auto-eficacia emocional que esta en
consonancia con los propios valores morales.

3.6 Analisis critico de normas sociales: capacidad para evaluar criticamente los mensajes
sociales, culturales, relativos a normas sociales y comportamientos personales.

3.7 Resiliencia para afrontar las situaciones adversas que la vida pueda deparar.




4. Competencia social

La competencia social es la capacidad para mantener buenas relaciones con otras personas. Esto
implica dominar las habilidades sociales, capacidad para la comunicacién efectiva, respeto, actitudes
pro-sociales, asertividad, etc.

4.1 Dominar las habilidades sociales bdasicas: escuchar, saludar, despedirse, dar las gracias, pedir un
favor, manifestar agradecimiento, pedir disculpas, mantener una actitud dialogante, etc.

4.2 Respeto por los demas: intencidon de aceptar y apreciar las diferencias individuales y grupales y
valorar los derechos de todas las personas.

4.3 Practicar la comunicacion receptiva: capacidad para atender a los demds tanto en la comunicacion
verbal como no verbal para recibir los mensajes con precision.

4.4 Practicar la comunicacién expresiva: capacidad para iniciar y mantener conversaciones, expresar
los propios pensamientos y sentimientos con claridad, tanto en comunicacién verbal como no verbal,
y demostrar a los demds que han sido bien comprendidos.

4.5 Compartir emociones: conciencia de que la estructura y naturaleza de las relaciones vienen en parte
definidas tanto por el grado de inmediatez emocional o sinceridad expresiva como por el grado de
reciprocidad o simetria en la relacion.

4.6 Comportamiento pro-social y cooperacion: capacidad para aguardar turno; compartir en
situaciones diadicas y de grupo; mantener actitudes de amabilidad y respeto a los demas.

4.7 Asertividad: mantener un comportamiento equilibrado, entre la agresividad y la pasividad. Esto
implica la capacidad para defender y expresar los propios derechos, opiniones y sentimientos; decir
“no” claramente y mantenerlo; hacer frente a la presion de grupo y evitar situaciones en las cuales uno
puede verse coaccionado; demorar actuar o tomar decisiones en estas circunstancias de presién hasta
sentirse adecuadamente preparado, etc.

4.8 Prevencidon y solucién de conflictos: capacidad para identificar, anticiparse o afrontar
resolutivamente conflictos sociales y problemas interpersonales. Implica la capacidad para identificar
situaciones que requieren una solucién o decisidn preventiva y evaluar riesgos, barreras y recursos.
Cuando inevitablemente se producen los conflictos, afrontarlos de forma positiva, aportando
soluciones informadas y constructivas. La capacidad de negociacién es un aspecto importante, que
contempla una resolucion pacifica, considerando la perspectiva y los sentimientos de los demas.

4.9 Capacidad de gestionar situaciones emocionales: habilidad para reconducir situaciones
emocionales muy presentes en los demas que requieren una regulacién. Podemos asimilarlo a la
capacidad para inducir o regular las emociones en los demas.




5. Competencias para la vida y el bienestar

Capacidad para adoptar comportamientos apropiados y responsables para afrontar
satisfactoriamente los desafios diarios de la vida, ya sean privados, profesionales o sociales, asi
como las situaciones excepcionales con las cuales nos vamos tropezando. Nos permiten
organizar nuestra vida de forma sana y equilibrada, facilitdandonos experiencias de satisfacciéon
o bienestar.

5.1 Fijar objetivos adaptativos: capacidad para fijar objetivos positivos y realistas.

5.2 Toma de decisiones en situaciones personales, familiares, académicas, profesionales,
sociales y de tiempo libre, que acontecen en la vida diaria. Supone asumir la responsabilidad por
las propias decisiones, tomando en consideracidn aspectos éticos, sociales y de seguridad.

5.3 Buscar ayuda y recursos: capacidad para identificar la necesidad de apoyo y asistencia y saber
acceder a los recursos disponibles apropiados.

5.4 Ciudadania activa, civica, responsable, critica y comprometida. Lo cual implica
reconocimiento de los propios derechos y deberes; desarrollo de un sentimiento de pertenencia;
participacién efectiva en un sistema democratico; solidaridad y compromiso; ejercicio de valores
civicos; respeto por los valores multiculturales y la diversidad, etc.

Esta ciudadania se desarrolla a partir del contexto local, pero se abre a contextos mas amplios
(autondmico, estatal, europeo, internacional, global).

5.5 Bienestar subjetivo: capacidad para gozar de forma consciente de bienestar subjetivo y
procurar transmitirlo a las personas con las que se interactia. Contribuir activamente al
bienestar de la comunidad en la que uno vive (familia, amigos, sociedad).

5.6 Fluir: Capacidad para generar experiencias éptimas en la vida profesional, personal y social.

(Bisquerra, 2007)




Anexo 4: Registro de emociones.

Emocién | Funcién/actividad | Intensidad | Propuesta
(0-10)
(Ejemplo)
Asumir solo/a la Generar una comision de trabajo que se ocupe en
Enfado organizacion de | 6 la organizacion de actos, distribuyendo las

actos

funciones de forma equitativa, con miras de
realizarlo de forma colaborativa




Anexo 5: Texto de Dario Pdez.

No hay duda de que quizds pocos hechos sociales hayan tenido tanto impacto sobre la psicologia
humana como la pandemia del COVID-19, sobre todo por la cantidad de personas a las que afecta,
asi como por las esferas de nuestra vida en las que influye. Aparte de los problemas de salud que
ocasiona, y de los miedos que esto suscita, las relaciones interpersonales han cambiado
drdsticamente; estar junto a las personas queridas, especialmente en situaciones dolorosas, se ha
vuelto mds dificil, incluso imposible en algunos casos; una gran incertidumbre se cierne sobre
nuestras expectativas acerca del futuro laboral, relacional, o familiar; nuestras percepciones y
comportamientos sobre los demds, sobre otros grupos y sobre el mundo en general, posiblemente
cambien; la salud psicolégica de muchas personas se estd viendo seriamente afectada y los efectos
es muy probable que sean duraderos; lo que sentimos sobre las personas que nos rodeany a las
que queremos, pero también sobre extrafnos, no hay duda de que se verd afectado por esta
pandemia. De momento, la pandemia ha cambiado nuestra forma de trabajar, de estudiar, de
divertirnos, de hacer deporte, etc. y no sabemos si todos estos cambios, tan drdsticos, perdurardn o
se disipardn con el tiempo. Por otra parte, todas estas consecuencias psicoldgicas es posible que
influyan en la sociedad futura. Se habla de que, a raiz de las consecuencias tan dramdticas de la
pandemia, nuestros valores cambiardn y, como consecuencia, la economia también. Quizds las
sociedades se vuelvan mds igualitarias, la importancia otorgada a la salud y a la educacion aumente,
la solidaridad y la empatia reemplacen al egoismo y la avaricia. Pero también es posible que el
sufrimiento nos haga mds insolidarios, mds temerosos de los demds, de los diferentes, cerrdndonos
en nosotros mismos y en nuestros entornos conocidos, y aparentemente seguros. Todos los dias
podemos leer en los periddicos y oir en las radios y televisores opiniones y prondsticos para todos los
gustos: desde que nada serd igual después de la crisis a que, transcurrido un cierto periodo, todo
volverd a ser como antes.

Considerando los planteamientos sefalados en el texto, reflexionen en conjunto respecto a:

¢Cémo nos gustaria que fueran nuestras vidas y nuestras relaciones como compafieros de trabajo
después de la crisis? ¢ Qué quisiéramos mantener?, (Qué quisiéramos cambiar?

¢Cémo puede aportar cada uno para que eso ocurra?

¢Hay algo que podemos hacer desde hoy?



