See discussions, stats, and author profiles for this publication at: https://www.researchgate.net/publication/257936164

Dosier y guia de autoayuda para el malestar docente

Chapter - October 2013

CITATIONS

0

2 authors:

Jose M. Mestre

{ Universidad de Cadiz

-
z
125 PUBLICATIONS 1,509 CITATIONS

SEE PROFILE

All content following this page was uploaded by Jose M. Mestre on 27 May 2014.

The user has requested enhancement of the downloaded file.

READS
6,388

Rocio Guil
Universidad de Cadiz

171 PUBLICATIONS 1,798 CITATIONS

SEE PROFILE

ResearchGate


https://www.researchgate.net/publication/257936164_Dosier_y_guia_de_autoayuda_para_el_malestar_docente?enrichId=rgreq-0f29911b0da09f5ea6a5313f36f901f1-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzI1NzkzNjE2NDtBUzoxMDEyNTk0OTExNTE4ODRAMTQwMTE1MzU1Mjk5Ng%3D%3D&el=1_x_2&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/publication/257936164_Dosier_y_guia_de_autoayuda_para_el_malestar_docente?enrichId=rgreq-0f29911b0da09f5ea6a5313f36f901f1-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzI1NzkzNjE2NDtBUzoxMDEyNTk0OTExNTE4ODRAMTQwMTE1MzU1Mjk5Ng%3D%3D&el=1_x_3&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/?enrichId=rgreq-0f29911b0da09f5ea6a5313f36f901f1-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzI1NzkzNjE2NDtBUzoxMDEyNTk0OTExNTE4ODRAMTQwMTE1MzU1Mjk5Ng%3D%3D&el=1_x_1&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Jose-Mestre?enrichId=rgreq-0f29911b0da09f5ea6a5313f36f901f1-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzI1NzkzNjE2NDtBUzoxMDEyNTk0OTExNTE4ODRAMTQwMTE1MzU1Mjk5Ng%3D%3D&el=1_x_4&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Jose-Mestre?enrichId=rgreq-0f29911b0da09f5ea6a5313f36f901f1-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzI1NzkzNjE2NDtBUzoxMDEyNTk0OTExNTE4ODRAMTQwMTE1MzU1Mjk5Ng%3D%3D&el=1_x_5&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/institution/Universidad-de-Cadiz?enrichId=rgreq-0f29911b0da09f5ea6a5313f36f901f1-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzI1NzkzNjE2NDtBUzoxMDEyNTk0OTExNTE4ODRAMTQwMTE1MzU1Mjk5Ng%3D%3D&el=1_x_6&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Jose-Mestre?enrichId=rgreq-0f29911b0da09f5ea6a5313f36f901f1-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzI1NzkzNjE2NDtBUzoxMDEyNTk0OTExNTE4ODRAMTQwMTE1MzU1Mjk5Ng%3D%3D&el=1_x_7&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Rocio-Guil?enrichId=rgreq-0f29911b0da09f5ea6a5313f36f901f1-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzI1NzkzNjE2NDtBUzoxMDEyNTk0OTExNTE4ODRAMTQwMTE1MzU1Mjk5Ng%3D%3D&el=1_x_4&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Rocio-Guil?enrichId=rgreq-0f29911b0da09f5ea6a5313f36f901f1-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzI1NzkzNjE2NDtBUzoxMDEyNTk0OTExNTE4ODRAMTQwMTE1MzU1Mjk5Ng%3D%3D&el=1_x_5&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/institution/Universidad-de-Cadiz?enrichId=rgreq-0f29911b0da09f5ea6a5313f36f901f1-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzI1NzkzNjE2NDtBUzoxMDEyNTk0OTExNTE4ODRAMTQwMTE1MzU1Mjk5Ng%3D%3D&el=1_x_6&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Rocio-Guil?enrichId=rgreq-0f29911b0da09f5ea6a5313f36f901f1-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzI1NzkzNjE2NDtBUzoxMDEyNTk0OTExNTE4ODRAMTQwMTE1MzU1Mjk5Ng%3D%3D&el=1_x_7&_esc=publicationCoverPdf
https://www.researchgate.net/profile/Jose-Mestre?enrichId=rgreq-0f29911b0da09f5ea6a5313f36f901f1-XXX&enrichSource=Y292ZXJQYWdlOzI1NzkzNjE2NDtBUzoxMDEyNTk0OTExNTE4ODRAMTQwMTE1MzU1Mjk5Ng%3D%3D&el=1_x_10&_esc=publicationCoverPdf

y

! 13
e el
> Y e

DOSSIER Y GUIA DE AUTOAYUDA
PARA LA MEJORA DEL MALESTAR DOCENTE

Y

UCA

Universidad
de Cédiz




DOSSIER
Y GUIA DE
AUTOAYUDA
PARA LA
MEJORA DEL
MALESTAR
DOCENTE

Universidad
de Cadiz



Edita: Fénix Editora

Textos: Varios autotes

Disefio de portada: M* Jests Bernal Acuifia
Disefio y maquetacién: Grupolngenio
Imprime: Impresién dvértigo

ISBN: 978-84-940056-4-0
Deposito Legal: CO 1527-2013

Impreso en Espana

INDICE

1

27
33

39

47
77
85

o1
111

Introduccion.

Cap. #1: Orientaciones educativas para prevenir el
malestar docente

Cap. #2: El malestar docente: estrés, mobbing,
burnout

Cap. #3: Formacion versus rechazo tecnoldgico. De las
causas a las consecuencias de la tecnofobia

Cap. #4: Resiliencia y Burnout
Cap. #5: El aspecto psicoldgico y emocional del
Burnout y del Estrés

Cap. #6: Burnout, flujo y comunicacién no verbal

Cap. #7: El desarrollo profesional en el marco
institucional

Cap. #8: Condiciones sociales en las que se ejerce la
docencia que afectan a la actividad del profesorado:
Una perspectiva social del malestar docente

Cap. #9: Aprender a Ensefiar. Los cimientos de la
identidad profesional

Cap. #10 Técnicas de autocuidado para prevenir el
burnout



LA MEJORA DEL MALESTAR DOCENTE

INTRODUCCION

El burnout o malestar docente no es un tema anticuado o que haya
quedado en el olvido, antes al contrario, no deja de ser objeto de constantes
de investigaciones desde el establecimiento del término por Freudemberger
en 1974; aunque diez afos antes, se relatan los mismos sintomas en in-
vestigaciones de lo que mas tarde se denominaria sindrome del profesor
quemado, desgaste profesional, malestar docente o sindrome burnout.

Segun Freudenberger (1974) suele aparecer en las profesiones que se
mantienen relaciones interpersonales en términos de ayuda, consejo o en-
seflanza, que terminan afectando al &mbito emocional del trabajador (pro-
fesorado de cualquier nivel académico, médicos, enfermeros...). Aunque
el estrés es bueno en pequenas dosis, los efectos de un estrés cronico, tanto
fisico como psicologico, pueden llevar a disminuir la productividad y la
calidad de vida de la persona.

Este sindrome se ha convertido en un problema social y de salud
publica. Tras varias sentencias, la mas importante fue la del Tribunal
Superior de Justicia del Pais Vasco del 2 de noviembre de 1999, ya que
abri6 la puerta al establecimiento de este sindrome como accidente laboral.

Estos acontecimientos en la jurisprudencia reconocen la existencia
de unos factores de riesgo objetivos, frente a los cuales cabria esperar planes
de prevencion, evaluacion y tratamiento adecuados. Aun asi, no se toman
medidas preventivas a nivel formativo de aplicaciéon a docentes en activo
ni al futuro profesorado en su formacion inicial. Diversas investigaciones
ponen de manifiesto que los profesores experimentan una creciente tension
en su labor diaria que hace, del todo necesaria, una cultura preventiva
con un enfoque global, es decir, desde el punto de vista fisico, psiquico y
psicosocial, (Esteve, 1988, 1994, 1997, 2001 y 2003; Alvarez y Fernandez,
1991; Manassero et al., 1999; Guerrero, 2000, Duran, 2001).

La formacion inicial, como prevencion, es fundamental para hacer
reales las expectativas del futuro docente. La toma de conciencia de las di-
ficultades reales a las que han de enfrentarse en su desempefio profesional
evitan las frustraciones sobrevenidas en el desarrollo de su labor y preparan
al alumnado a enfrentar las dificultades sin desanimo. Por otra parte es un
periodo importante para tomar conciencia de que la formacion inicial solo
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nos ha de poner en camino de seguir aprendiendo a lo largo de toda la vida
profesional, como una exigencia deontoldgica y una evidencia cientifica
sobrevenida por la aceleracion del cambio social demandas y realidades
nuevas que se nos presentan: educacion inclusiva, interculturalidad, idio-
mas, igualdad de género, nuevas tecnologias, nuevos modos de ensefiar
y aprender, nuevos escenarios para el aprendizaje, trabajo en red, etc. (

Zabalza, 2006).

Algunos profesionales se ven forzados a implicarse durante muchas
horas en los problemas y preocupaciones de las personas con las que rea-
lizan su actividad laboral. Este es el caso de los docentes en general, cuya
relacion profesional se centra en el nifio o el adolescente y sufren con sus
problemas, dificultades e inquietudes. Esta interaccion, situada en un deter-
minado entorno: la escuela, con sus peculiaridades y complejidades, puede
generar sentimientos ambiguos y respuestas contradictorias y frustrantes.
El ejercicio continuado de la funcién docente en tales condiciones, va
creando una acumulacién de sensaciones, asi como un desgaste personal,
que puede conducir al estrés cronico y comportar el cansancio emocional
y, finalmente, el estado definido como agotado, “quemado”, sindrome de
burnout o malestar del docente.

En definitiva, con respecto al malestar docente, podemos decir que
se trata de un trastorno adaptativo asociado a un inadecuado afrontamien-
to de las demandas psicolégicas del trabajo que dafa la calidad de vida
de la persona que lo padece, disminuye la respuesta personal y repercute
negativamente en la calidad de la ensefianza (Mingote, 1998; Manassero,
1994), es por esto que supone un reto el aprendizaje de técnicas, estrategias
y actitudes para saber afrontar posibles situaciones de riesgo en nuestro
devenir profesional.

Noemi Serrano Diaz
Coordinadora del Proyecto de Acciones Avaladas
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Las nuevas situaciones generadas por los cambios que se producen
en la sociedad de nuestro tiempo provocan, en las instituciones educativas,
transformaciones encaminadas a dar respuestas a las nuevas problematicas
sociales, econémicas, politicas y de progreso en la actualidad.

Todo esto repercute en una mayor exigencia sobre el profesor, pie-
za clave para lograr una educacién de calidad, Es por ello, que tanto la
formacion inicial como el perfeccionamiento permanente se convierten en
una herramienta fundamental, fruto de las necesidades del centro y de las
relaciones con el entorno. Lo provoca la incorporacion de nuevas practicas
educativas y una reflexioén por parte del profesorado sobre su desempefio
docente para adecuarlas en su dia a dia con el alumnado.

Sin embargo, no debemos de olvidar, otro aspecto importante y
que sin duda mejoraria también la eficacia de los centros, es la calidad de
vida laboral.

Aunque en los ultimos 30 afos el burnout ha sido investigado por
numerosos autores, la gran mayoria de la investigaciones realizadas han
sido de caracter basico y no tanto aplicadas, lo que hace que no existan
medidas terapéuticas efectivas. Es por esto que la gran mayoria de los
autores (Maslach, 1999; Vandenberghe y Huberman, 1999; Byrne, 1999)
manifiestan que uno de los aspectos fundamentales para paliar los efectos
del burnout es la prevencion.

Segin Cherniss (1990), Burke (1992), (Gil-Monte y Peir6, 1997) y
Guerrero (2003) las estrategias para la prevencion del burnout, se agrupan
en 3 categorias:

* Estrategias individuales.

* Estrategias grupales

* Estrategias organizacionales

Las estrategias individuales se centran principalmente en reducir
la sobrecarga emocional que provocan los diversos factores implicados
en el malestar docente, a través de una serie de estrategias encaminadas
a potenciar una mayor capacidad de adaptacion. En este sentido, existen
diversos métodos como son:

- El cognitivo-conductual: técnicas y programas dirigidas a ensenar al
docente a desconectar del trabajo una vez finalizada la jornada
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laboral, técnicas basadas en la retirada de atencion, time out, au-
toreforzamiento y andlisis de tareas asi como el entrenamiento en
asertividad (Rathus, 1972), en relajacion (Calvete y Villa, 1997), en
programas de evitacion y afrontamiento de la depresion (Pozo, 200).
Autores como Cheek, Bradley, Parr y Lau (2003), han manifestado
que el uso conjunto del método cognitivo-conductual con la musi-
coterapia proyectan mejores resultados que si se utiliza solo uno de
éstos.

- Técnicas fisioldgicas: encaminadas a reducir tanto la activacion fi-
siologica como el malestar fisico y emocional. Para ello se propo-
nen técnicas de relajacion, yoga, hacer ejercicio fisico (Travers y
Cooper, 1997).

Las estrategias grupales se centran principalmente en la bisqueda
de apoyo social bien sea a través de la familia , los amigos o los compaifie-
ros, con la finalidad de fomentar entre ellos redes de apoyo en donde se
puedan sentir comprendidos y reducir los sentimiento de soledad, asi como
intercambiar opiniones, dar consejos o buscar soluciones creativas ante de-
terminadas problematicas. En esta linea Vaello (2007), propone una serie
de estrategias que ayudan a superar los déficit estructurales que pueden
surgir en los centros educativos, como son las micro-reuniones del equipo
docente, donde un grupo de profesores con problemas similares y una
misma percepcién de la situacion se juntan para proponer pautas conjuntas
de trabajo ante problemas comunes. Para que ésta sea eficaz, previamente
deben de quedar bien delimitado los objetivos de la misma, asi como el
tiempo de duraciéon y el moderador.

Las estrategias organizacionales se refieren a las medidas, de caracter
general, que implanta la Administraciéon Educativa para paliar el malestar
docente. Entre ellas encontramos una de las mas significativas como es la
formacion profesional tanto inicial como continua del profesorado (Bolle,
1988; Esteve, 1987; Henkel, 1988; Lowenstein, 1991; Gerrero y Vicente,
2000). Es evidente que si el docente tiene la formacioén adecuada en rela-
cion a las distintas problematicas que pueden surgir en el dia a dia de una
organizacién educativa, estard menos expuesto a situaciones de estrés.

Otro de los factores que influyen en el desempefio docente son las
condiciones ambientales (mobiliario, luz, material, decoracion, etc.) en las
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que se desarrolla el trabajo, teniendo éstas que cumplir un minimo de se-
guridad e higiene.

Travers y Cooper (1997) proponen otra técnica, los programas de
asistencia al empleado, donde un grupo de especialistas asesora de forma
personalizada al docente. También Maslach (1982) propone como estrate-
gia de prevencion el informar sobre el sindrome de burnout.

LA MEJORA DEL MALESTAR DOCENTE

EL MALESTAR
DOCENTE:
ESTRES,
MOBBING,
BURNOUT

Ana Guil Bozal
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1. INTRODUCCION

Ladocencia es una antigua dedicacion laboral que durante siglos tuvo
en elevado estatus, si bien no correspondido con su escasa remuneracion.

Con el devenir del tiempos se profesionaliz6, se ampliaron sus niveles
de formacién y consecuentemente también su salario, pero en paralelo
aument6 la incertidumbre y las exigencias sociales depositadas en las
personas que desempeiiaban esta importante labor social, disminuyendo
su prestigio en comparacion con otras nuevas profesiones.

El profesorado pasé a ser foco de multiples criticas, siendo en general
culpabilizado de la mala educacién de las nuevas generaciones. Ante ésta
presion, muchos y muchas docentes sucumbieron al no tener suficientes
estrategias de afrontamiento, ni ser capaces de compensar su malestar
con su habitual gran vocacién, o con su ya mejor salario, terminando en
demasiadas ocasiones literalmente quemados.

2. {INSATISFACCION, ESTRES, MOBBING,
BURNOUT?

Al hablar de la actual insatisfaccion del profesorado se manejan
muchos términos tales como malestar, conflicto, situaciéon problematica,
estrés, burnout, mobbing... Es por eso que -a modo de preambulo antes de
pasar a analizar la situacién-, parece conveniente diferenciar algunos
de los que aparecen con mayor frecuencia en la literatura cientifica, que
seran precisamente en los que nos centraremos posteriormente: el estrés, el
mobbing y el bournout.

Como veremos a continuacion, el estrés es una situacioén coyuntural
que se produce ante la excesiva presion laboral, que puede acentuarse en
ocasiones con las exigencias del resto de roles profesionales o familiares a
los que tengamos que atender.

El mobbing es sin embargo un acoso premeditado en el que alguien
del entrono laboral, mortifica intencionada y sistematicamente a un
compaifero o compaifiera, o a un subordinado/a, con la intencién Gltima de
que abandone y le deje el terreno libre.
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Por tltimo el bournout, es un sindrome que sufre el o la trabajadora
que, después de poner toda su ilusién y empefio en su ¢jercicio profesional,
termina con un gran desencanto, desesperanzada y sentimiento en algunas
ocasiones cinico de impotencia.

3. CARACTERISTICAS BASICAS DE LAS
SITUACIONES DE ESTRES

Toda situacién de estrés, siguiendo a Labrador (1988), se caracteriza
por una serie de constantes.

En primer lugar, el estrés supone una exigencia excepcional a
la persona que, al menos en ese momento, no tiene la informaciéon o los
recursos necesarios como para poder atenderla de forma adecuada.

Ante esta demanda se produce una activacion fisiologica inmediata,
suficiente como para poner en marcha a la persona a la basqueda de la
mayor y mejor informacién a su alcance. Informacién que la persona
puede ya tener en otro lugar, o que puede conseguir o solicitar en su
entorno, de tal manera que, en la medida que tenga cauces de informacion
apropiados, o conozca a personas compaieras o amigas capaces de
proporcionarle la informacioén, la tensiéon serda menor que si no posee €stos
apoyos técnicos o sociales.

Una vez que se ha conseguida la informacién, el material o los
recursos necesarios, la tensiéon se mantiene para ser capaz de procesarla lo
mas rapidamente posible hasta que, finalmente, se pueda emitir la respuesta
mas apropiada a la solicitud inicial.

En resumen, el estrés se produce cuando hay un desequilibrio entre
las actividades o los resultados que nos piden y los recursos momentaneos
de que disponemos, y esta presionandonos hasta que somos capaces
de responder adecuadamente a la peticion, tal y como podemos ver
esquematicamente en el siguiente cuadro-resumen:
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CARACTERISTICAS BASICAS :
DE LAS SITUACIONES DE ESTRES

A/ EXIGENCIA EXCEPCIONAL AL ORGANISMO
B/ FALTA DE INFORMACION, AL MENOS MOMENTANEA
PARA PODER SATISFACERLA

C/ ACTIVACION FISIOLOGICA A FIN DE:
* RECOGER MAS Y MEJOR INFORMACION
* PROCESARLA RAPIDAMENTE
* EMITIR INMEDIATAMENTE LA RESPUESTA

RESUMEN:
DESEQUILIBRIO ENTRE LAS DEMANDAS AL ORGANISMO
Y LOS RECURSOS QUE DISPONE

Es facil entender por qué las personas que se inician en una profesion,
o quienes trabajan en situaciones de competitividad, sometidas a continuos
cambios y reciclajes, estén mas expuestas a padecer las consecuencias
negativas del estrés que aquellas situadas en entornos laborales mas
estables, en los que la innovacién no es una exigencia primordial para su
desarrollo profesional.

4. PRINCIPALES FUENTES DE ESTRES EN LA
DOCENCIA

El profesorado, como cualquier ser vivo, se puede estresar por
multiples causas. Desde luego por sucesos intensos y extraordinarios
tales como un terremoto, una inundacién o un accidente de trafico. Pero
también hay sucesos cotidianos estresantes de menor intensidad, que no
por ello dejan de ejercer su presion, por ejemplo los incidentes diarios que
pueden acontecer en el trabajo, o las malas relaciones con algunas de las
personas que forman parte de tu entorno laboral.

Las situaciones de tensién crénica mantenida son asi mismo una
gran fuente de estrés. Tal es que el caso de una mala relacién con la
persona con la que diariamente hemos de trabajar, o la enfermedad coénica
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de un familiar cercano pues -como veremos mas adelante- el malestar se ve
agravado si, al estrés que se produce en el entorno organizacional, se le une
el proveniente de situaciones dificiles en el entorno familiar.

Los estilos de vida insanos también inciden directamente sobre el
estrés, pues sobrecargan al organismo y diezman sus recursos cuando se lleva
una vida desordenada. Asi por ejemplo, si nos pasamos la vida peleandonos
con los vecinos, no consumimos los alimentos apropiados, comemos a
bebemos en exceso, o no descansamos suficientemente, el estrés aumentara;
mientras que éste se minimizara si hacemos una vida sana, no cometemos
excesos alimenticios, tenemos buenas relaciones sociales y practicamos algtin
deporte, o al menos nos mantenemos en forma con algtn tipo de ¢jercicio.

Realmente no hay una situacién mas peligrosa que otra, todas lo son
en alguna medida pues ademas, como vamos a ver, en Gltimo término somos
las personas las que mediamos en nuestro estrés, de tal manera que para
alguien con determinadas capacidades una misma situacién es estresante,
mientras que para otras apenas es un incidente sin gran importancia.

Atendiendo especificamente al estrés del profesorado, encontramos en
primer lugar que el hecho de tener una profesiéon en contacto permanente
con la infancia y la juventud, es por si mismo un estimulo y un aliciente
para sentirse bien y contrarrestar posibles situaciones de estrés. Pese a ello,
por otra parte veremos como, las profesiones en que se trabaja en contacto
directo con personas, resultan mas estresantes para quienes las desempefian.

Analizando los tramos de la vida profesional, encontramos que las
personas que se inician en la actividad docente son mas susceptibles de
sufrir estrés, debido logicamente a su falta de experiencia y recursos.

No obstante lo anterior, hoy en dia, los continuos y rapidos cambios
sociales y el aumento de la competitividad, demandan permanentemente
reciclajes que estresan, no solo en la fase inicial, sino también a lo largo de
toda la carrera docente.

Por eso en el extremo opuesto, el del profesorado que se encuentra
en la tltima fase de su carrera, se siente también frecuentemente la presion
del estrés al verse, por ejemplo, obligado a ponerse al dia en contenidos y
tecnologias que no existian cuando recibié su formacion inicial y que le
resultan en ocasiones excesivos, sobre todo pensando en el poco tiempo que
le queda de ejercicio profesional. Pero no s6lo los medios les resultan a veces

15
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extrafios, también los valores con que se formaron difieren mucho de los
de las nuevas generaciones con lo que a veces se debaten en interminables
interrogantes sobre iqué, como, a quienes y para qué han de ensenar?

También las profesoras en general, no sélo las novatas, sufren
mas estrés que los profesores, en este caso a causa de los multiples roles
que habitualmente acumulan -familiares, maternales, profesionales...-,
maxime si ademads ocupan un cargo y sufren “la triple carga del cargo”. Y
esto es algo que, salvo excepciones, sufren no sélo las madres o las mujeres
con pareja, también las solteras, pues como nos reconocian en algunos de
nuestros estudios cualitativos (por ¢j. Guil 2005), la que no tiene hijos tiene
sobrinos o un familiar enfermo que cuidar, bajo la presion de la familia al
completo que cree que naturalmente esa es su obligacion.

Si focalizamos nuestra atencién en cada uno de los distintos niveles
de la ensefianza, encontramos que cada uno de ello tiene un estresor que
destaca sobre los demas.

En la ensefianza primaria, al trabajar con niflos y niflas pequefios
a quienes continuamente hay que estar controlando, es el agotamiento
fisico la principal queja del profesorado. Dolores de espalda y problemas
de voz son los principales sintomas que manifiestan. Cansancio fisico que
se agrava con el exceso de horario y el peso de tener que asistir puntual e
ineludiblemente a clase todoslos dias de la semana, pues el dejar al alumnado
desatendido aunque sea un momento —aun por causas incontrolables como
un problema de trafico-, puede suponer un gran trastorno para el centro
docente. No obstante, la gran vocacion que suelen tener quienes se dedican
al magisterio, les compensa generalmente de este estrés fisico.

No ocurre lo mismo en la enseiianza secundaria, a la que muchas

licenciadas y licenciados -no todos-, llegan sin especial motivacién
vocacional, simplemente como ultima opcién al no encontrar trabajo en
sus especificas especialidades, que ven por otra parte estancarse al tener
que centrar toda su actividad en la explicacion de los principios mas basicos
a un alumnado que no siempre tienen interés.

Sin posibilidades de promocion, trabajando con adolescentes y sin
apenas formacioén psico-socio-pedagogica, el profesorado de secundaria
esta sin duda en una mas estresantes situaciones laboral que el de otros
niveles de la ensefianza. Pero a veces, el reto permanente de intentar salir
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airosos en el dia a dia, resulta un acicate que les implica vocacionalmente,
pese a no haber tenido en muchas ocasiones este sentimiento inicial.

Enla Universidad, el profesorado tiene mayor realizacion profesional
al poder desarrollar al maximo su especialidad. Por otra parte su alumnado
es ya mayor de edad, lo que facilita el didlogo y la negociacién. Sin embargo
la enemistad entre colegas y el mobbing actian de contrapunto en muchas
ocasiones, dificultando el sentimiento de satisfaccién profesional.

Realmente, las malas relaciones entre colegas existen en todos los
tramos de experiencia y en todos los niveles de la ensefianza siendo por ello,
probablemente, la méas importante fuente de estrés en la profesion docente.

5. PRINCIPALES DESENCADENANTES DEL
ESTRES LABORAL

En Psicologia de las organizaciones, se suelen citar dos principales
desencadenantes del estrés laboral: el conflicto de rol y la ambigtiedad de rol.

Entendemos por conflicto de rol la incongruencia de expectativas
asociadas a un rol, es decir, cuando las demandas que recibe una persona que
ha de desempefiar un trabajo, son incompatibles entre si, con lo que ella misma
piensa que debe hacer o, con las condiciones objetivas del trabajo a realizar.

Ahora bien, es importante tener en cuenta que la incompatibilidad
de expectativas es condicién necesaria, pero no suficiente. De tal manera
que, para que una persona se sienta estresada, es necesario que el valor
o el peso que tienen esas expectativas, sea el mismo para ella, pues de lo
contrario optaria por priorizar unas sobre otras y no entraria en conflicto.

El conflicto de rol en la docencia, pese a no ser excesivo, afecta muy
negativamente a quienes lo padecen. Por ejemplo quienes se ven obligados
a trabajar en centros cuya ideologia no coincide con la ellos profesan,
o quienes ven supeditado su futuro a compartir unos principios con sus
superiores, con los que no terminan de estar de acuerdo.

En el caso de las profesoras, las exigencias de los multiples roles
que ejercen les producen con frecuencia grandes conflictos porque, en
la mayoria de las ocasiones, son incapaces de priorizar unos sobre otros
como ven hacer a sus colegas varones. En consecuencia, generalmente
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encuentran serias dificultades para compatibilizar la profesion con la vida
familiar, con el cuidado de personas mayores, pero sobre todo con las horas
de dedicacion a sus propios hijos e hijas cuando aun son pequefios.

La ambigtiedad de rol es sin embargo algo distinto. Se trata
basicamente de un problema de comunicacion, asi hablamos de ambigtiedad
cuando no tenemos informacioén clara para poder trabajar.

Curiosamente, la ambigiiedad de rol -que es casi consustancial
a la profesion docente, puesto que el profesorado ha de improvisar y
tomar decisiones en situaciones en que no necesariamente tiene toda la
informacién a su alcance- pese a ser objetivamente mucho mas frecuente en
las instituciones educativas, no produce sin embargo efectos tan negativos
como el conflicto. Probablemente, pese a que en lo primeros afios de
ejercicio si que sea realmente un problema, con los afios de experiencia el
profesorado llega a acostumbrarse, conllevandolo como un elemento mas
de su trabajo, que incluso a veces resulta motivante, al tener que buscar
por si mismos las estrategias didacticas, técnicas o interpersonales, para
adaptarse a las permanentes demandas.

Para que alguien pueda trabajar satisfactoriamente, el tipo de

informacién que necesita puede ser de distinta naturaleza.

* Hablamos de informaciones imperativas cuando necesitamos saber
qué hacer.

* De informacion representativa cuando lo que queremos es saber
cémo se hace.

* También podemos necesitar informaciones intrinsecas a una
determinada tarea, es decir, cudles son las formas técnicas o
profesionales de hacer algo.

* Finalmente, podemos precisar indicaciones que dependen de la
organizacion concreta en que trabajemos, es decir, sus costumbres,
normas, horarios, etc.

Hay diversos aspectos estructurales que pueden afectar a la
comunicaciéon y en consecuencia producir ambigiiedad. Asi, una
organizacién demasiado jerarquica o vertical puede entorpecer la llegada
de informacién a los niveles subordinados, e igualmente, el tamano y la
centralidad de una organizacién también pueden afectar a la llegada
puntual de la informacién necesaria a las zonas més periféricas. De ahi que
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las organizaciones horizontales, con estructuras poco jerarquizadas y de
tamafio mediano o pequeno, sean los entornos en que menos ambigtiedad
existe. Aunque lo importante no es tanto el tamafo como la amplitud de
las redes de comunicacion, de forma que conecten satisfactoriamente tanto
a los niveles horizontales entre si, como con los verticales y a todos ellos
transversalmente. De hecho, en la actualidad, la existencia de buenas,
diversas y eficaces redes de comunicacion, es precisamente uno de los
principales indicadores de calidad en cualquier organizacion laboral.

6. CONSECUENCIAS GENERALES DEL ESTRES

El estrés supone un sobre esfuerzo que afecta a todo el organismo tanto
a nivel fisiol6gico, como conductual, psicologico o afectivo. Fisiolégicamente
podemos hablar de consecuencias tanto a corto como a largo plazo. A corto
plazo se produce un incremento de secreciones hormonales, sudoracion,
taquicardia, fatiga, mareos, nauseas, sensacion de cansancio... El profesorado
manifiesta continuamente muchos de estos pequefios sintomas -dolores de
cabeza, afonias, dolores de espalda, tensiones musculares, alergias...- que,
sin tener en principio importancia, a la larga pueden resultar peligrosos y
terminar en algo mas serio por la tensiéon mantenido, tales como problemas
cardiovasculares, gastro-intestinales e inmunologicos.

A nivel conductual las personas que sufren de estrés tienden a
aumentar el consumo de drogas (café, alcohol, tabaco, estimulantes...),
a tener mayor absentismo laboral, mayor rotacién y retrasos, y también
mayor agresividad, propensiéon a accidentes y por supuesto tendencia a
tirar la toalla y abandonar el trabajo.

Visto desde la perspectiva psicologica, las personas estresadas
tienden a deprimirse, a sufrir ataques de ansiedad, neurosis y bloqueos
principalmente. Y el correlato afectivo de todo ello es el sentimiento de
estar quemado, despersonalizado y agotado emocionalmente.

7. FACTORES MODULADORES DEL ESTRES

El estrés no afecta por igual a todas las personas porque existen una
serie de variables que, literalmente actian de amortiguadores de la tension
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y que basicamente podemos dividir en dos grandes grupos: caracteristicas
personales y variables sociales.

Respecto a las caracteristicas personales, hay multitud de taxonomias
para denominary organizarlas distintas maneras de afrontamiento que utilizan
las personas. De entre las mas utilizadas podemos destacar las siguientes:

- Patrén de conducta Tipo A -personas extrovertidas, optimistas, que
intentan activamente solucionarlos problemas-; y patréon de conducta
Tipo B -personas introvertidas, pesimistas, que se amedrentan ante
los problemas sin decidirse a intentar solucionarlos-.

Sujetos autorreferentes, que todo lo analizan alrededor de su propia
persona; sujetos auloeficaces, que intentan resolver los problemas; y
sujetos negativistas, que al no reconocer la existencia de problemas
no sienten la necesidad de solucionarlos.

Personas controladoras, con un locus de control interno, es decir, que
piensan que sus acciones pueden contribuir a solucionar los

problemas y en consecuencia actian; y personas indefensas, con locus
de control externo, que creen que los acontecimientos sucederan al
margen de lo que ellas pudieran hacer, con lo cual no hacen nada
para intentar controlarlos.

En los dltimos afios se ha comenzado a estudiar un tipo de
personalidad denominada resiliente, capaz de afrontar las situaciones
mas duras con gran fortaleza y sin que éstas dejen huella negativa
duradera. Se las compara con los juncos que se abaten con el
viento para después volver a su posicién inicial, mientras que a su
lado un arbol de mayor fortaleza, una vez tumbado por el viento,
dificilmente consigue sobrevivir.

Respecto a las variables sociales, las buenas relaciones interpersonales en
el trabajoy fuera de él-en la familia, con las amistades, con los vecinos. . .- pueden
proporcionar el necesario apoyo social para ser capaces de percibir y afrontar
los diversos estresores de manera adecuada a las circunstancias, y también para
atenuar sus efectos negativos sobre la salud. Por el contrario, si las relaciones
interpersonales no son buenas, aumenta considerablemente la probabilidad de
sufrir de lleno todas las posibles consecuencias negativas del estrés.

En definitiva, el estrés nos afecta diferencialmente a unas y otros
por las distintas variables amortiguadoras, pues de hecho como deciamos
al inicio al definir las caracteristicas basicas de las situaciones de estrés,

20

LA MEJORA DEL MALESTAR DOCENTE

la clave estd precisamente en el necesario ajuste entre las demandas que
recibimos y los recursos de que disponemos, entre los que -ademés de
nuestras capacidades personales- por supuesto se incluye la habilidad no
so6lo de pedir, sino también de conseguir y de saber aceptar una ayuda.

8. MOBBING, QUE ES Y COMO AFECTA A LA
DOCENCIA

La palabra mobbing significa asedio, asalto de una masa agresiva, actos
de ataque de grupos mafiosos, aunque distintos autores lo han utilizado
aplicado a otras situaciones.

Lorenz lo utiliz6 en 1966 para describir los ataques de animales
pequenios a uno mas fuerte y poderoso, contra el que individualmente
no tenian posibilidades de salir airosos. Heinemann lo aplicé en 1972 a
una conducta parecida, pero en este caso entre escolares, mientras que
Leymann en 1996, recomendé utilizar bullying para agresiones fisicas y

mobbing para violencia psicologica, encubierta, sofisticada y en ambitos

laborales. También se utiliza la palabra bossing para denominar al acoso
vertical e institucional, con la finalidad de provocar la salida “voluntaria”
de algin miembro que, por algin motivo, no es deseado de la organizacion.

Realmente este tipo de conductas han existido siempre, y a quienes
las sufrian ya se les conocia de antiguo con el nombre de chivos expiatorios,
habiéndose descrito también como rechazo del cuerpo extrafio. Por eso es facil
entender por qué las mujeres, que se han incorporado con posterioridad al
trabajo remunerado, sean las mas afectadas.

Los paises nordicos han sido los pioneros en el estudio del mobbing
desde los afios 80, definiéndolo como una conducta violenta en la que
la victima es hostigada psicolégicamente por uno o mas compafieros,
subordinados o superiores, con cierta persistencia.

Aunque lo mas importante de éste tipo de conductas, no es tanto el
como, sino la gravedad de las consecuencias, que sitian a quien lo sufre en
un posiciéon de angustia e indefension, hasta el extremo de ponerle al limite
de abandonar la organizacién, que es en el fondo lo que se va persiguiendo.
Siendo ademas una importante causa de suicidio.



LA MEJORA DEL MALESTAR DOCENTE

Hay un concepto proéximo, pero desde luego mucho menos penoso: la
ausencia de apoyo social. Porque pese a que quien sufre de mobbing, ademas
no tenga apoyo ni ayuda de nadie, se trata de una conducta agresiva en si
misma, de la que hay una o varias personas responsables.

Por eso actualmente se lo considera violacion del Estatuto de los
Trabajadores del 88 y de la Ley de Prevenciéon de Riesgos Laborales del
95 apelandose, en algunas sentencias, al art. 173 del Codigo Penal: “¢/ que
inflingiere a otra persona un trato degradante, menoscabando gravemente su integridad
moral, serd castigado con la pena de prision de 6 meses a 2 afios”

Hay estudios que describen la conducta y la personalidad de quienes
agreden, por ejemplo el Sindrome M.I.A. o “Transtorno por Mediocridad
Inoperante Activa” de Gonzalez de Rivera (1997); o el “Narcisista
Perverso” de Hirigoyen (2001), o la “Sociopatia Agresiva” de Field (1996).

En determinadas organizaciones el mobbing es mas frecuente que en
otras. Asi se dan mas casos en instituciones publicas, en centros docentes, en
hospitales, en organizaciones religiosas, en hosteleria, en pequefos negocios
familiares y en empresas con trabajadores precarios/as; normalmente muy
reglamentadas, homogéneas, con cierto conservadurismo, regidas por
principios jerarquicos y con duplicidad de poder; siendo un aspecto que
agrava y facilita la escalada de agresiones, el desinterés o la negacion del
problema por parte de la direccion.

Segun el informe Cisneros (2003), en la Universidad de Alcald de
Henares, el 51% del profesorado sufre psicoterror laboral, siendo el 61%
mujeres que denuncian en concreto las siguientes agresiones:

* manipulacion de personas de su entorno para que se indispongan

contra ellas

* distorsion de sus palabras y actuaciones

* minusvaloracion de su trabajo

* ninguneo y exclusion

* descalificaciones

Las medidas de intervencion contra el mobbing chocan a menudo con
el temor de las organizaciones a perjudicar su imagen puablica. Pero pese a

ello, se plantea la necesidad de una perspectiva sistémica que proporcione
una vision integradora mas alla de lo que se viene haciendo habitualmente.
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Esta claro que en primer lugar es imprescindible aceptar el problema,
y también el compromiso de la direccién y la implicacion de la victima, que
habitualmente esta tan deteriorada que apenas tiene fuerzas para seguir
luchando. Después identificar y analizar los peligros desde un enfoque
integrado (con disefio y selecciéon de estrategias de intervencién -tanto
preventivas, como reactivas y de rehabilitacion- evaluacion y feedback) y
por supuesto, mas politica escrita sobre violencia en el trabajo.

En Espana hay asociaciones de victimas y profesionales que luchan
contra el mobbing, por ejemplo en Andalucia esta ASACAMT, la Asociacion
Andaluza contra el Acoso Moral en el Trabajo.

9. BURNOUT: EL SINDROME DEL DOCENTE
QUEMADO/A

En 1980, Freudenberger fue pionero al describir el bournout como
el vacio de si mismo provocado por el agotamiento de recursos fisicos y
mentales, tras el esfuerzo excesivo por alcanzar determinadas expectativas
no realistas, impuestas por uno mismo, o por la sociedad.

Se trata de un problema tipico de trabajos basados en las relaciones
humanas: profesorado y profesionales de la medicina, psiquiatria,
psicologia, enfermeria, asistencia social, policias.., que terminan
“desgatados” emocionalmente. Y el problema afadido ademds es que
puede ser “contagioso® y afectar a otras personas con su apatia, cinismo
y desesperacion, siendo especialmente grave cuando quien lo sufre forma
parte del equipo directivo de una organizacion.

Diferentes autores acenttian la ida de proceso, es decir, de la existencia
de personas quemadas que aun se podrian recuperar, y de otras que ya estan
carbonizadas y en consecuencia son irrecuperables, describiendo diversas fases:

1. Estrés o desequilibrio entre demandas y recursos

2. Tension o respuesta emocional a corto plazo, caracterizada por

ansiedad, tension, fatiga y por Gltimo agotamiento

3. Afrontamiento defensivo, que implica cambios tanto actitudinales

como conductuales, de gran importancia mediadora en el proceso,
puesto que puede alejar o conducir al trastorno.

En otros casos se describen 4 fases:
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1. Entusiasmo, altas aspiraciones, energia desbordante, sin nocién de
peligro (la excesiva idealizacion del novato/a).

2. Estancamiento al no cumplirse las expectativas y comienzo de la
frustracion (entre los 5 y los 10 afios de profesion).

3. Nucleo central: frustracion, problemas emocionales, fisicos y
conductuales (cambios de humor, igual se rie que se llora).

4. Apatia, como mecanismo de defensa ante la frustracion.

Maslach y Jackson (1981, 1984), probablemente las autoras que mas

han estudiado el bournot, lo consideran un sindrome tridimensional:

1. Agotamiento emocional: sensacién de sobresfuerzo fisico y
hastio emocional consecuencia de las continuas malas relaciones
interpersonales en el trabajo

2. Despersonalizacién: desarrollo de actitudes y respuestas cinicas
hacia estas personas.

3. Reducida realizacién personal: pérdida de confianza personal y
profesional, autoconcepto negativo como resultado inadvertido de
las situaciones ingratas vividas.

Elliot y Smith (1984) por su parte, plantean la siguiente férmula:
Susceptibilidad individual + Sobrecarga: BURNOU'T.

10. ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO Y CONTROL

De la misma manera que analizamos las consecuencias generales del
estrés, podemos encontrar estrategias de afrontamiento y control capaces
de amortiguarlas.

A nivel fisiolégico, aprender a controlar de la respiracion, practicar
la respiracion profunda, hacer ejercicios de tension-distension muscular o
de relajacion progresiva, pueden servir de gran ayuda no solo en momentos
de tension, sino también para prevenirlos.

La busqueda de apoyo social, las gratificaciones personales (comprarse
un regalo, darse un capricho, salir a cenar con amistades...), o las estrategias
de autoafirmacion, son igualmente recursos afectivos que pueden ayudarnos
a sentirnos un poco mas confortados/as ante las adversidades.
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En cuanto a las conductas que podemos realizar, hay multitud de
técnicas de autocontrol, de eestablecimiento de prioridades, de supresion
o simplificacion de actividades, de rechazo de exigencias irracionales, etc.,
que pueden contribuir a evitar conductas adictivas o estereotipadas que
en nada benefician a nuestra salud, ayudandonos a su vez a adquirir un
nuevo repertorio de actuaciones que nos afiancen y nos mantengan en una
posicion mas estable.

Por dltimo las estrategias cognitivas tales como la detencién
de pensamientos obsesivos, la reorganizacién cognitiva, el cambio o
ampliaciéon de puntos de vista, la revision de las reglas tacitas por las que
nos regimos, el analisis temporal de los roles que representamos y de lo
que realmente nos resultaria satisfactorio..., nos aportaran la confianza
necesaria para poder analizar y afrontar los contratiempos de la manera
mas acertada posible.
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FORMACION VERSUS RECHAZO TECNOLOGI-
CO. DE LAS CAUSAS A LAS CONSECUENCIAS DE LA
TECNOFOBIA

Se podria decir, o pensar, que el mal de muchos es consuelo de ton-
tos. Y, precisamente, en el Diccionario de la Real Academia de la Lengua
Espanola (DRAE) la primera acepcién que aparece, en relacién con la
palabra tonto, hace alusién a aquel falto o escaso de entendimiento o ra-
z6n. Pues imaginemos un consuelo de muchos en relacién con el descanso
o alivio de una pena, molestia o fatiga que aflige y oprime el animo.
Y ya tenemos sujeto y predicado. Un colectivo de profesorado oprimido
por unas circunstancias afines o en forma de tecnologia. Pero en este
contexto opresor atisbamos una red de redes que funciona como resorte
o muelle que atempera, o en su defecto atemperaria, la caida libre que se
puede experimentar ante la soledad frente a una situacion existente (por
ejemplo, la obligatoriedad, la inflexibilidad del diseno informatico o la
dictadura de la forma y del tiempo) pero, a veces, esta situacion se puede
magnificar y es el resultado de una inmensa bola de nieve inexistente
que alimentamos sin vislumbrar luces u orientacién; quiza llevados por
estar anclados a unos tiempos exclusivamente analégicos y, en ocasiones,
contribuyendo a una inexplicable animadversion a las tecnologias, a la
contemporaneidad digital.

Es cuando el ejercicio acrobatico amparado sobre la red de redes se
ha de tornar pura accion y el mal y el consuelo de los desasistidos docentes
de la educacién virara clarividencia y armonia desde el momento en que
navegar por el mar de la informacién no sea un quehacer que derive en
un ejercicio para naufragos victimas de la incomunicacién. Es decir, nos
convertiriamos en tontos en el momento en que no conozcamos las ventajas
de las tecnologias y muy mal se nos presentaria nuestra propia situacioén
laboral y personal bajo presion en un contexto de temor y desidia o de
desmotivacién y privacion.

La red se despliega amparandonos en foros de seduccién que aclaran
el discurso que nos frustra y nos abre la mente pues simplifica lo que en-
tendemos por complicacion y ofrece la posibilidad de resolver, eficazmente,
aquellos inconvenientes que nos producen disconfort. Igualmente, el blog
comprometido y participativo se hace extenso y extensible promoviendo
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que el mal del docente se comience a diluir y donde antes veiamos fantas-
mas ahora afloren soluciones. Del mismo modo, cambiemos aquello inicial
de que el mal de muchos por algo parecido (de inspiracién marxista) a
que la ignorancia jamas le sera til a nadie. Bueno, tal vez, a los que ten-
gan algiin oculto interés en que sigan existiendo ignorantes tecnoléogicos,
para perpetuar el temor, el acoso o el dolor ante una profesion vocacional
como es la educacion que nos exige sin explicar el por qué o el como, don-
de se nos lanzan al ruedo digital y comienza un especticulo muy poco
tecnoentusiasta.

Pero es en el siglo XXI cuando tenemos opciones y soluciones para
dejar de ser, definitivamente, tecnofobicos y conocer las muchas posibilida-
des que existen para saber y mejorar; y, de este modo, comenzar a superar
la coaccién o el temor por el instrumento tecnolégico. Ante situaciones
nuevas, hemos de procurar soluciones innovadoras o, al menos, susceptibles
de mejoras. Es decir, podemos dejar de ser exclusivamente dependientes y
subalternos en manos de otros con espurios intereses en que sigamos siendo
negados tecnologicos. A partir de este momento, podemos ser y debemos
enredarnos con otros tantos (ya no tontos), sean compaiieros o compaiieras,
especialistas o experimentados que sumen y asi aprendamos, solucionemos
e, inclusive, seamos capaces de anticiparnos siempre con visos de no sufrir
estrés, angustia o zozobras en el consabido malestar del docente provocado
por las tecnologias, la desinformacion y la no pericia en/con su interaccion.

«Una red, grupo o colectivo de docentes podria ser definida como
una comunidad profesional creada para la autoformacién o el aprendizaje
compartido que se caracteriza por ser una iniciativa voluntaria de profeso-
res, democratica en su origen y funcionamiento, con un fuerte compromiso
con la innovacién, el cambio y la mejor educativa, y con unas metas y unos
propositos compartidos» (Area, 2011: 239).

También, las redes sociales suscriben la paridad entre colegas y la
inmediatez se activa aunando generosamente saber, actualizandose, con-
trastandose y compartiéndose. En este macro contexto efervescente entre
miembros de una comunidad extensa, el conocimiento se distribuye a tra-
vés de tutoriales, ejemplos o experiencias que ayudan ante la inexperiencia
tecnologica librandonos, en cierto modo, del tecnoestrés, que padece el de
profesor quemado con su abominable mal.
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«La cultura de red se estd convirtiendo por si misma en un para-
digma emergente que utilizando Internet y las herramientas que giran en
torno a ella generan un cimulo de conocimiento, en base al ingenio de per-
sonas que contribuyen desde la innovacioén creativa. Se esta produciendo
una eclosiéon de la Red en un marco y patrén de funcionamiento de muchos
a muchos, multidireccional y participativo» (Trujillo, 2010: 118).

En tiempos en que Internet se ha convertido irreversiblemente en
la imprenta del siglo XXI (Piscitelli, 2005), hemos de ser sensibles a estos
cambios y superar apriorismos generacionales y trocar las incertidumbres
por posibilidades de hacer y ser; para que el sufrimiento que puede infun-
dir las tecnologias a tenor del acoso de los sistemas informaticos, de las
plataformas digitales o de la administracion electronica seamos capaces de
cambiarlos por motivos de transformacion. A la postre, propiciemos nuevas
actuaciones y acciones para que deje de ser cierto aquel dicho de qué puede
ensefiar un docente que dej6 de aprender.

«Por ello, desde hace, al menos, dos décadas distintos expertos,
colectivos, asociaciones y especialistas educativos reclaman la necesi-
dad de que se incorporen nuevas alfabetizaciones al sistema educativo.
Alfabetizaciones centradas bien en la adquisicion de las competencias de
produccion y analisis del lenguaje audiovisual, en el dominio del uso de
los recursos y lenguajes informaticos, o en el desarrollo de habilidades de
bisqueda, seleccion y reconstruccion de la informacién. Por ello, muchos
expertos han empezado a proponer nuevas alfabetizaciones: alfabetizacion
audiovisual, alfabetizacién digital, alfabetizacién informacional» (Area,

2011: 179).

Para producirse la desecada emancipacién de un docente preso a
formarse e intervenir en los procesos de la institucion educativa del siglo
XXT (docencia, investigacion y gestion), éste ha de alfabetizarse y, a partir
de este momento, las interacciones con las pantallas se normalizaran. Igual
que hemos aprendido por ensayo error, es probable que rechacemos a las
tecnologias, nos angustiemos en sus usos sin una acertada sensibilizacion,
formacion y alfabetizacion.
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DOCENCIA

FORMACION SENSIBILIDAD

GESTION INVESTIGACION

ALFABETIZACION

En este entramado siempre en continua construccion el docente que-
mado comenzaria a apagar su fuego profesional y personal. El compromiso
docente pasa por desarrollar su corresponsabilidad adquirida desde el mo-
mento en que se desenvuelve en lo social, con personas que nos necesitan.
La tecnologia es una herramienta y nosotros los actuantes. El resultado, tal
vez, sea un fuego que se extingue... Ente las causas (como el fundamento
del origen de algo) y las consecuencias (como el resultado de lo otro)...
A partir que conocemos las causas y actuamos sobre las consecuencias.
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El mundo ya no se mueve a un ritmo confortable. Con los recortes
econdémicos, las presiones que conllevan y la complejidad de las interacciones
laborales los niveles de estrés aumentan. Nos vemos envueltos en un mundo
que va cambiando a un ritmo vertiginoso. La aborigen del dia a dia nos
lleva a unos niveles de estrés impensables hace unos aflos. Los avances
tecnologicos, el multitasking, las relaciones humanas estan cambiando
continuamente y aunque nos vemos con mas recursos, tenemos la sensacion
de menos tiempo. Esto, al final, tiene un coste alto para las organizaciones
y las personas.

Como resultado de los cambios y la incertidumbre, lo que estamos
viendo dentro de las organizaciones son aumentos en los niveles de estrés
y el burnout. Entendiendo el burnout como la manifestacion del estrés que
afecta directamente a la satisfaccion laboral. Aunque el estrés es bueno
en pequenias dosis, los efectos de un estrés crénico, tanto fisico como
psicologico, pueden llevar a disminuir la productividad y la calidad de vida
de la persona.

El burnout se caracteriza por el agotamiento, la ineficacia y el
cinismo. Algunos de los factores que llevan al burnout son: la sobrecarga de
trabajo, la sensacion de pérdida de control sobre la situacion, insuficientes
recompensas y la mala comunicacién. Y aunque la depresion y la ansiedad
no son sintomas del burnout, si pueden llegar a ser sus secuelas.

Sefiales de burnout pueden ser niveles de energia bajos, aumento en la
irritabilidad y la frustraciéon, y menor nivel de concentraciéon y memoria. 'Y
aunque el burnout haya sido producido por motivos laborales, el problema
es que puede llegar a influir en todos los ambitos de la vida de una persona.

Se ha descubierto que niveles bajos de resiliencia estan relacionados
con niveles mas altos de burnout. En un entorno laboral, no podemos
evitar tener o sentir momentos de estrés, pero si podemos aprender a
incorporar factores protectores para evitarlo. Estos momentos de grandes
retos requieren de aprender habilidades diferentes a las que hemos estado
usando hasta ahora. Tenemos la necesidad de aprender a adaptarnos a estos
cambios y a la incertidumbre. Entender como superar estas adversidades
se ha vuelto en una habilidad imprescindible en el entorno laboral.

Ante la pregunta, ¢Eres resiliente?, la mayoria de las personas se
ven bastante resilientes. Sin embargo, la realidad es que la mayoria no lo
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somos. No estamos preparados para enfrentarnos a las adversidades, no
nos lo han ensenado. Todos necesitamos desarrollar mas la resiliencia y
aprender nuevas herramientas necesarias para la superacion. Es uno de
los factores claves de nuestro bienestar emocional que afecta directamente
a nuestra vida personal y profesional.

La resiliencia es la capacidad de superar las adversidades, de
“rebotar” después de una situaciéon de estrés, es una caracteristica que
modera los efectos negativos del estrés. Es crucial para la supervivencia y
el bienestar. El elemento central de la resiliencia es la capacidad de volver
al estado pre-estrés, la capacidad de superar una adversidad y volver a
los patrones de adaptacion que caracterizaba a la persona antes de la
adversidad. La resiliencia provee de un factor critico para la habilidad de
sobrevivir y prosperar durante los momentos de retos y cambios y promueve
la adaptacién a la nueva situacion.

Sin embargo, como tantas otras cosas importantes de la vida, no nos
han ensefiado a gestionar el estrés, la ansiedad y las emociones que la vida
nos plantea. No nos han ensefiado a ser resilientes. Desde pequefios nos
enseflan mucha historia y matematicas, sin embargo ¢quién nos ha ensefiado
avivir? (Quién nos ha enseflado a hacer las cosas mas importantes de la
vida? Cosas como vivir en pareja, criar a un Ser Humano, conectar con
otra persona o a Amar.

La mayoria hemos aprendido observando los modelos que hemos
tenido a nuestro alrededor. En algunos casos estos han sido buenos, y
en otros no tanto. Principalmente porque nadie les ha ensefiado a ellos
tampoco.

Por este motivo es tan importante aprender a desarrollar la resiliencia
para lidiar con las adversidades. Se estima que a lo largo de nuestra vida
vamos a vivir una media de tres hechos traumaticos. La resiliencia nos
prepara para cuando lleguen los hechos realmente traumaticos: esa pérdida
de un ser querido, un despido, un accidente, etc.

Pero, no solo es importante crear a personas resilientes para "rebotar”
de las grandes adversidades, sino también aprender como gestionar y crear
una actitud que nos ayude a enfrentarnos a esas pequenas adversidades que
se nos presentan diariamente: ese trabajo que tienes que entregar mafiana
y te lo te acaban de comunicar, balancear la vida laboral y personal, la
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presion de tener que llevar y traer los nifios de sus actividades diarias, esa
discusién con tu pareja, etc.

Esto no quiere decir que desarrollando resiliencia nos podamos
proteger de las adversidades, ni que no nos ocurran cosas malas, solo
significa que cuando nos ocurran, tendremos la capacidad de superarlo
con una mayor probabilidad de éxito.

Las personas resilientes tienden a tener una visiéon mas amplia de la
vida, buscan mejorar sus habilidades, conocimientos y son mas flexibles.
Estas personas tienen un mayor nimero de recursos personales como la
inteligencia, la educacion, la habilidad de adaptarse a los cambios, una
actitud positiva, la capacidad de ver objetivos a largo plazo, pero lo mas
importante es que todos tienen un punto de apoyo social, tienen a alguien.

Aunque algunas personas parecen tener rasgos innatos, la resiliencia
es una habilidad que se puede y debe de aprender. No estd determinado
genéticamente. Es un proceso dindmico que podemos aprender a lo
largo de nuestra vida, estd bajo nuestro control. Todos lo necesitamos,
independientemente de nuestro nivel cultural, poder adquisitivo situaciones
personales o laborales.

Los factores cruciales para el desarrollo de una personalidad
resiliente son:

* Inteligencia Emocional: La habilidad de mantenerse tranquilo
cuando se estd bajo presion. Las personas resilientes saben
gestionar sus emociones y su conducta. Esto les lleva a tener mayor
facilidad a la hora de crear relaciones intimas, tener éxito en el
trabajo y mantener una buena salud fisica y mental. Es aprender a
expresar todas las emociones, positivas y negativas de una manera
constructiva.

* Optimismo: Las personas resilientes son optimistas. Creen que
las cosas pueden cambiar a mejor y mantienen la esperanza, aun
en los momentos mas adversos. Creen que tienen control sobre
sus vidas y su capacidad de manejar adversidades inesperadas. El
optimismo les motiva para seguir buscando nuevas alternativas,
nuevas soluciones a sus problemas.
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* Control de los Impulsos: La capacidad de aplazar las
recompensas, trabajar hoy para algo mejor manana. Aprender
a no decir todo lo que piensan en el momento menos apropiado.
Personas resilientes tienden a tener un nivel alto de regulacion
emocional.

* Analisis Causal: Es la habilidad de identificar con exactitud
las causas de un problema. Si no somos capaces de analizar una
situacion, estamos condenados a repetir los mismos errores.

* Empatia: La empatia es la habilidad de leer a otras personas para
saber en qué estado psicologico y emocional se encuentran. Algunas
personas son muy buenas en descifrar el significado del lenguaje no-
verbal de otras personas para determinar qué piensan y cémo se
sienten. A otras, les cuesta mas ponerse en el lugar del otro.

* Auto-eficacia: Representa nuestras creencias sobre nosotros
mismos, es creer que podemos resolver los problemas que nos
vayan surgiendo y que saldremos de ellos. Es creer en uno mismo,
saber que no importa lo que se nos presente, somos capaces de salir
de ello, y st no, tenemos los recursos para encontrarlo.

* Apoyo Soctal: Las seis habilidades anteriores son habilidades
individuales de la persona resiliente. Pero, como animales sociales
que somos, nos necesitamos los unos a los otros. La resiliencia no es
solo superar las adversidades, es saber aumentar nuestro bienestar.
La clave de la resiliencia esta en saber “tender una mano” o pedir
ayuda a otras personas cuando hace falta. Esto todavia nos cuesta
mucho, mayormente por el miedo.
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1. EL ASPECTO PSICOLOGICO Y EMOCIONAL
DEL BURNOUT Y DEL ESTRES

En la base del Burnout y el Estrés poca gente es consciente de que
una de las emociones presentes es el miedo, una de las emociones senaladas
como bdésica y por tanto universal, y que ya fue considerada por Sigmund
Freud como una de las causas del desarrollo de las neurosis'.

En la base del burnout y el estrés hay miedo (Y por qué
experimentamos el miedo? Pues porque valoramos la presencia de un
peligro real (el mobbing laboral, por ejemplo) o ante un peligro imaginario
(por ejemplo, sobreinterpretar de manera erréoneas las situaciones
relacionadas con nuestro desempeno docente del tipo “no creo que al
alumnado le importe lo que estoy contandoles”). La persona con estrés o
burnout percibe este peligro de una manera presente, aunque quizas no
tan inminente. Asi que el miedo se activa ante la presencia de amenazas
—percepcion y/o interpretacion de dafio o peligro- a nuestro bienestar, sea
fisico y/o psiquico.

En cualquier caso, “el denominador comun en todas las situaciones
desencadenantes del miedo es su capacidad para poner en funcionamiento
el sistema de conducta de emergencia en el individuo que siente miedo,
que proporciona la activacion necesaria para evitar o huir de tal situacion”

(Garpi, Guerrero y Palmero, 2008, p. 241).

Probablemente, el miedo sea la emocién basica mas primitiva y si
lo mantenemos en nuestro repertorio de conductas sera por algunarazén
de tipo adaptativa. Cuando los intensos trabajos de Joseph LeDoux
sobre la base cerebral de las emociones propusieron la existencia de dos
circuitos: (a) el de via larga conformado por el tdlamo, la corteza sensorial,
la corteza prefrontal, la amigdala y los centros efectores; vy, (b) otro de via
corta, conformado por el talamo, la amigdala y los centros efectores; nos

1 El término neurosis, tema recurrente en la filmografia de Woody Allen, fue pro-
puesto por una médico escocés, William Cullen, en 1769; para hacer referencia a los #ras-
tornos sensoriales y motores causados por enfermedades del sistema nervioso. En psicologia clinica, du-
rante mucho tiempo, ha sido usado para referirse a trastornos mentales que distorsionan el
pensamiento racional y el funcionamiento a nivel social, familiar y laboral adecuado de las
personas. Si bien atin permanece un uso excesivamente heterogéneo y lego al definirlo como
un sintoma y no como el sindrome en si mismo. Lo tnico cierto es que el miedo y la ansiedad
estan vinculadas a este término.
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dieron la clave para entender que el miedo no siempre es manejado por
nuestro intelecto. Cuando hemos subrayado la corteza prefrontal (zona de
los procesos ejecutivos por excelencia en nuestro cerebro), esto quiere decir
que podemos tomar conciencia de la sensacion de miedo; y podriamos
interpretar correctamente la situaciéon (estimulos), sobreinterpretarla o
malinterpretarla. Dependiendo de nuestras valoraciones que hacemos
de la situacion, este miedo puede progresar en forma de ansiedad,
de ahi al estrés y por tanto toda la sintomatologia de agotamiento,
cansancio y burnout. O lo que es lo mismo fatiga mental y fisica.

Por su parte, la existencia y funcionalidad del circuito subcortical
rapido, la via corta, ya nos garantiza la reaccioén ante un estimulo movilizando
una gran cantidad de energia, preparando al organismo para dar respuestas
mas intensas de las que seria capaz de ofrecer en condiciones normales. Es
por ellos que en principio el estrés tiene una funcién de supervivencia en
primera instancia, el problema aparece cuando se cronifica.

Todo procesamiento emocional, incluidos el estrés, el miedo o la
ansiedad, se necesita de la valoracion y de la reaccion fisiologica para que
dicho proceso se produzca, asi que el miedo se produce cuando existe un
estimulo, evento o situacion que tras la valoracion realizada -sea consciente
(vialarga) o no consciente (via corta)- da como resultado que dicho estimulo
sea interpretado o reconocido como una amenaza fisica, psiquica o social.

Dichas amenazas pueden hacer peligrar las metas que perseguimos
(como conseguir ser valorado en nuestro trabajo). En el sentido de que
consideramos la posibilidad mas o menos certera de que se puede perder
algo importante.

En el miedo se establecen dos consideraciones: pérdida e inmediatez.
Asl que si queremos mejorar nuestra situaciéon debemos empezar por
cambiar nuestras valoraciones negativas sobre nuestro rol docente en
valoraciones positivas. Necesitaremos disminuir la sintomatologia del
sistema nervioso simpatico (el que nos prepara para la defensa y la lucha)
por el parasimpatico (el que nos relaja y tranquiliza). Pero hay aspectos y
estimulos que no podemos controlar como los agentes estresantes y externos
(por ejemplo, las exigencias de produccion cientifica en una docencia
cargada de créditos). Son muchos los docentes que se sienten sometidos a
esta presion entre produccion cientifica y carga docente. Lamentablemente,
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un profesor universitario necesita de la produccion cientifica no solo para
progresar sino para estabilizarse laboralmente en un sistema de acreditacion
externa que no valora en demasia la excelencia docente.

Lo que se debe trabajar entonces es como incrementar la percepcion
del grado de control (también denominada autoeficacia emocional) de la
situacion. Sentir miedo es aversivo, y por reforzamiento negativo, haremos
cualquier conducta que nos evite o escapemos de las situaciones que nos
producen miedo. El hecho de que la conducta de escape o evitacién sea
reforzada hace que permanezca en nuestro repertorio de conductas; pero el
hecho de afrontar eficazmente las situaciones que irracionalmente nos dan
miedo nos ayudara a incrementar el grado de control sobre la situacion y el
miedo podra ser regulado. Ello no quiere decir que desaparezca el miedo,
sino que aparece la posibilidad de controlarlo o regularlo y poder hacer
una conducta mas adaptativa tanto personal como socialmente.

Lo malo de no regular adecuadamente el miedo es que generamos
creencias de desconfianza, preocupacion y malestar?.

Resumiendo, el miedo® es una senal que interpretamos de un
estimulo o situacion con potencial suficiente para producimos algiin tipo
de dafio, perjuicio o desequilibrio, tanto en el plano fisico como en el plano
psicologico. Esta senal estimula a nuestra mente y cuerpo a poner en marcha
las conductas y actividades (la huida, la lucha, la evitaciéon o la resistencia)
que estimamos oportunas para superar esa situacion. No obstante,
también puede producirse una respuesta de bloqueo, probablemente como
consecuencia de la incapacidad del individuo para encontrar y/o ejecutar
una de las distintas conductas que podria llevar a cabo en ese momento
(Garpi et al., 2008).

2 Como la sensacion de tension nerviosa, de sentirse preocupados y receloso, inse-
guro por la sensacion referida de pérdida de control, la cual permite al individuo protegerse
y desarrollar un patrén de reforzamiento negativo, con consecuencias desadaptativas a me-
dio y largo plazo, en vez de un patrén de reforzamiento positivo que se vincula a consecuen-
cias mas adaptativas.

3 Una emocioén relativamente cercana al miedo es el asco. El asco es una manifesta-
ci6én activa y vigorosa destinada a rechazar fisica y/o simbolicamente un estimulo. Este tipo
de manifestaciones suele producirse ante la presencia de ciertos estimulos desagradables,
repugnantes o escabrosos y suele tener como consecuencia comportamientos de evitacién o
escape, reacciones fisiologicas parecidas.
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2. DEL MIEDO A LA ANSIEDAD

Ambas emociones poseen algunas caracteristicas parecidas; sin
embargo sefialaremos las diferencias esenciales entre ambas. El miedo,
como vimos, esta relacionado con la valoracion de un peligro inminente
mientras que la ansiedad esta relacionada, como sefialaba Freud, con la
expectativa de trauma.

La ansiedad aparece cuando esperamos que ocurra algo. La
ansiedad oscilaria desde una respuesta adaptativa, en el sentido de que si
nos preocupa algo debemos “ocuparnos” de ello -es mejor ocuparse que
preocuparse- hasta un trastorno incapacitante que nos bloquea la respuesta
efectiva como puede ser el estrés cronico o el burnout.

La ansiedad, por tanto, cumple la funcién de activarnos ante la
expectativa de un posible peligro, anticipando los efectos negativos antes
de que lleguen o se produzcan; de esta forma, su principal tendencia a la

accion es una propension a atender selectivamente o a amplificar las
informaciones consideradas como amenazantes, desatendiendo las
condiciones estimulares consideradas como neutras.

Por su parte, Eysenck (1991, 1997) considera que la ansiedad es
un caso concreto de miedo aprendido, siendo ésta la acepcion tradicional
de la ansiedad.

Las hipotesis que actualmente mas solidez parecen mostrar, aunque
no confirmadas por completo, se refieren a la distinta participacion de
los hemisferios cerebrales en cada una de las dos formas de ansiedad. Al
respecto, asumiendo que el hemisferio izquierdo es el dominante para las
funciones del lenguaje en gran parte de las personas diestras, se podria
plantear que dicho hemisferio se encontrase relacionado con la ansiedad
cognitiva, ya que esta forma de ansiedad se caracteriza por la existencia
de un importante componente verbal. Por otra parte, asumiendo que
el hemisferio derecho se encuentra mas implicado en el control de la
activacion del organismo, se podria plantear que dicho hemisferio tuviese
una importante participacion en la ansiedad somatica.

Los sintomas de estrés que nos ayudaran a identificarlo son:
* E] aumento de la irritabilidad
* Intensificacién de la sensibilidad a la critica
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* Los signos de tensién, como morderse las unas

* Dificultad para conciliar el suefio y la vigilia en la mafiana
* Beber y fumar mas

* Indigestion

* Pérdida de la concentracion

3. REGULAR EL ESTRES

El secreto de manejar el estrés es cuidar de si mismo y, cuando sea
posible, eliminar algunas de las causas de estrés. Si usted comienza a sentir
demasiada presion o estrés, es aliviante darse un respiro, por mas pequefo
que sea. Afrontar el estrés desde la percpecion positiva de nuestro trabajo,
lidiar con la presion interna y externa significa que nos debemos plantear
qué es lo importante para nosotros y como lo ponemos en perspectiva.

Por ejemplo, tomarse un dia libre del trabajo, de las tareas
domeésticas, de la familia y todo lo que ejerce presion sobre usted. Pase el
dia haciendo sélo cosas relajantes que le hagan sentir bien. Puede hacerle
muy bien, ya que reduce el estrés y mejora su bienestar.

Otras formas de lidiar con el estrés son aceptar las ofertas de
ayuda; hacer una cosa a la vez - no siga acumulando el estrés sobre el estrés;
conocer nuestros propios limites; no seamos demasiados competitivos
o esperar demasiado de nosotros mismos; tratemos de pasar tiempo con
personas que son gratificantes en lugar de personas que critican y juzgan.

Practicar la respiracion lenta usando la parte inferior de los
pulmones o usar técnicas de relajacion

4.EL ESTRES LABORAL

El estrés causado por el trabajo es el segundo mayor problema de salud
en el trabajo en el mundo (después de los problemas de espalda). Debido
a que todavia hay un estigma asociado a problemas de salud mental, los
empleados son a menudo reacios a buscar ayuda psicologica porque existe
el riesgo que se les vea como incapaz de continuar trabajando o realizando
sus funciones normalmente.
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Parafraseando al pequefio y sabio Yoda de la Guerra de las Galaxias:
el miedo lleva a la ansiedad, la ansiedad alairay de ahi al lado oscuro de la
fuerza. Es mas facil parar la cadena en el miedo que en el estrés. Para ello
valoremos qué es lo que se supone que estamos perdiendo inuestro trabajo
o nuestra salud
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LA MEJORA DEL MALESTAR DOCENTE

1. INTRODUCCION

Las emociones juegan una funcién basica en la formacién, tanto
desde el punto de vista del alumno como del profesor. El profesor realiza
un esfuerzo emocional cuando interacciona con los alumnos, en especial
cuando se produce o siente emociones negativas. Asi mismo, la evaluacién
de los alumnos tiene un coste emocional para el profesor. Todo ello puede
desembocar en una situaciéon de desgaste, estrés y malestar interno, con
consecuencias muy negativas. El desgaste emocional del profesorado se
produce de forma progresiva y contribuyen a éste determinados factores
organizacionales y sociales, factores propios de la relacion educativa y fac-
tores individuales y de personalidad (Fernandez-Abascal et al. 2003).

Kyriacou y Sutcliffe (1978) definen el estrés docente como una
respuesta de estado emocional negativo, generalmente acompafnada por
cambios fisiologicos potencialmente peligrosos, resultantes de aspectos del
trabajo del profesor mediados por la percepciéon de que las demandas del
trabajo son amenazantes, y por los mecanismos de afrontamiento que son
activados para reducir esa amenaza.

Los docentes experimentan el burnout como consecuencias de diver-
sas fuentes que van articulando un contexto propicio para la aparicién y
desarrollo de este sindrome. Los tres sintomas caracteristicos del sindrome
son: cansancio emocional, despersonalizacién y evaluacién negativa de su
propia realizacion personal.

El malestar docente no es inevitable. Diferentes estudios han mos-
trado que es posible minimizar sus efectos mediante programas de entrena-
miento en habilidades socioemocionales. Por otra parte, los profesores con
mas tendencia a suprimir sus pensamientos y menos inteligencia emocional
tienen mas sintomas de burnout (Extremera et al. 2003). Se considera que
los individuos mas emocionalmente inteligentes, aquellos con una mayor
capacidad para percibir, comprender y regular las emociones propias y las
de los demas podran afrontar mejor los eventos estresantes de tipo laboral
y manejar mas adecuadamente las respuestas emocionales negativas origi-
nadas en el trabajo.

Esta perspectiva coincide con las aportaciones de las diferentes teo-
rias del flujo, segtin las cuales un reto por encima de las habilidades del
profesor supondra una seria preocupacién pudiendo llegar a generar un
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intenso estrés, aunque es en la zona inferior de reto donde aparecerian los
sintomas del burnout. Cansancio emocional o apatia, despersonalizacién
y evaluacion negativa de la realizacion personal sera consecuencias de en-
frentarse a su reto que no esté a la altura de sus habilidades.

Nuestra propuesta para combatir el burnout en el profesorado ven-
dra determinada por el incremento de las capacidades de comunicacién
no verbal del docente como via para desarrollar su inteligencia emocional.
Por otro lado, utilizaremos la comunicacién no verbal como un reto para
el profesional de la ensenanza. A través del andlisis de expresiones facia-
les, gestos, prosodia emocional y proxémica podra adentrarse en un nuevo
mundo donde se incrementara su reto personal y profesional.

2. BOURNOUT

El burnout también conocido como el “sindrome de estar quemado”,
supone una reaccién emocional que surge en nuestro entorno de trabajo.
Este sindrome fue definido por Maslach y Jacksons como una respuesta
emocional prolongada al estrés laboral crénico.

El sindrome de burnout posee una serie de caracteristicas
diferenciadas.

a) Agotamiento Emocional. Para muchos autores es el rasgo cen-
tral y la manifestaciéon mas patente de la aparicion del sindrome.
Cuando los trabajadores describen su experiencia de burnout, lo
primero a lo que hacen referencia es que se sienten emocional-
mente exhaustos, agotados en sus esfuerzos para hacer frente a la
situacion. La persona siente que no puede dar mas de si mismo a
los demas, presenta ansiedad, tendencia a la irritacion. Se produ-
ce una pérdida progresiva de energia. Un buen indicador de este
sintoma es cuando el trabajador revela su temor a tener que volver
al dia siguiente al trabajo, pero por si solo no es suficiente para el
desarrollo del burnout.

b) Despersonalizacion. En las profesiones asistenciales la desper-
sonalizacion consiste en un intento de distanciamiento cognitivo
y emocional de los clientes o usuarios de un servicio, presumi-
blemente como una manera de enfrentarse a la sobrecarga y al
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cansancio emocional. Este alejamiento va unido con sentimientos
negativos hacia el usuario considerandolos como objetos. En pro-
fesiones no asistenciales este sintoma se caracteriza igualmente por
un distanciamiento cognitivo y el desarrollo de una actitud indife-
rente y fria hacia el trabajo que desarrolla como consecuencia del
desanimo y el agotamiento. Existe una fuerte relacion entre el sin-
toma de agotamiento y la despersonalizacién, de forma que suele
considerarse ésta como una reaccion inmediata al agotamiento.

¢) Falta de Realizacién Personal. La falta de realizaciéon personal
hace referencia a un sentimiento de incompetencia profesional y
de autoestima personal relacionados con el puesto, asi como una
tendencia a autoevaluarse de forma negativa.

En el ambito del profesional docente, el cansancio emocional se re-
fiere a un agotamiento de los propios recursos emocionales del profesorado
y a la sensacion de que no puede dar nada a los alumnos. En lo relativo a
la despersonalizacién nos referimos al desarrollo, por parte del docente, de
una actitud negativa e indiferente hacia los estudiantes. Los profesores se
distancian de sus alumnos para intentar afrontar esa sensacion de cansan-
cio. En cuanto a la falta de realizacién personal (evaluacion negativa), se
percibe menos efectivo en su trabajo.

Las consecuencias del burnout para la empresa son las que afectan
a los objetivos y al rendimiento laboral. Entre ellas el absentismo, la dis-
minucién en la productividad y la efectividad laboral, el decremento en la
satisfaccion laboral y en el comportamiento organizacional, el efecto de
contagio emocional a otros compafieros de trabajo a través de las interac-
ciones informales y las actitudes negativas hacia uno mismo, clientes y la
organizacion.

Las consecuencias para el trabajador seran alteraciones fisicas, como
fatiga cronica, alteraciones de suefio, perdida/aumento de peso, alteracio-
nes psicologicas como irritabilidad, conductas agresivas, baja autoestima y
alteraciones en la red social: problemas con la pareja y en la familia, dete-
rioro de relaciones interpersonales y aumento de conflictos interpersonales
(Fernandez-Abascal et al. 2003). Segun lo expresado por el autor, como
factores desencadenantes, podrian contemplarse determinadas caracteris-
ticas del puesto de trabajo, de la organizacion e individuales. Entre estos
ultimos cabe destacar:
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- Variables demogridficas.

* Edad: A mayor edad los sujetos expresan menos burnout (no
siempre).

* Antigiiedad: cuanta menor antigiiedad menor incidencia existe del
sindrome de burnout.

* Sexo: los hombres presentan mayores niveles de despersonaliza-
cién y las mujeres mas tendencia al cansancio emocional y a la
baja realizacién personal.

* Estado civil: las personas solteras parecen experimentar mas bur-
nout que aquellas divorciadas.

* Formaciéon académica: mayores niveles de formacion presentan
mayores niveles de burnout.

* Institucion escolar: mayor burnout en profesores de secundaria que
de primaria.

- Caracteristicas psicolégicas. Las siguientes caracteristicas de
personalidad se relacionan con una mayor propension al burnout:

* Baja autoestima

* Locus de control externo.

* Patrén tipo A de conducta.

* Afrontamiento pasivo, centrado en la emocién.

* Empleo de estrategias de evitacién o de descarga emocional en vez
de estrategias de reevaluacion cognitiva o de distraccion.

* Escasa basqueda de apoyo social y emocional.

* Bajas expectativas en la regulacion de emociones negativas.

* Escaso nivel de inteligencia emocional.

La ensefianza, a cualquier nivel formativo, es una ocupaciéon pro-
fesional en la que se experimenta elevados niveles de estrés. En un primer
momento, los profesores se incorporan a sus profesiones con altas expecta-
tivas, con un objetivo claro de educar a los nifios y adolescentes. Diversas
fuentes de estrés van disminuyendo esa expectativa inicial.

3.FLUJO

La nocién de experiencia del flujo consigue, segiin Vielma & Alonso
(2009); Vielma (2010), la integracion de dos corrientes conceptuales rela-
cionadas con el estado de bienestar: una corriente de tendencia hedénica
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referida al bienestar subjetivo, con sus componentes de satisfaccién vital
y afectividad positiva en el momento presente; y otra de tendencia euda-
monica que se refiere mas al bienestar psicologico y sus componentes: la
btsqueda del crecimiento personal, el desarrollo del potencial humano y el
sentido de la vida en el presente y en el futuro.

Respecto a las diferentes teorias sobre el flyjo, se muestra a continua-
cion la teoria original o de tres canales, la teoria revisada o de 4 canales y
la Gltima revision realizada por Csikszentmihalyi, la teoria de 8 canales.

Respecto a las primeras investigaciones realizadas por
Csikszentmihalyi (1975), la condicién mads importante que se tuvo en
cuenta para considerar la experiencia de flujo, fue que existiera un cierto
equilibrio entre los desafios y las competencias de la persona. Basandose en
esta premisa Csikszentmihalyi y su equipo elaboraron un modelo tedrico
denominado Modelo de Canal (Csikszentmihalyi 1975; Csikszentmihalyi
and Csikszentmihalyi 1998; Csikszentmihalyi 2009b).

10
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DESAFiOS A3 ————— > A4
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|
A —5—— A2
o
HABILIDADES 10

Figura 1. Modelo de Flyjo Original o de Tres Canales

Cualquier tipo de tarea o actividad comienza en el punto denominado
Al, en este momento la dificultad de la tarea y las competencias personales
son bajas, de este modo el equilibrio entre habilidades y retos sera estable y
experimentaremos un grado de placer medio. Conforme el tiempo avance y
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nuestro nivel de dedicacién a la actividad se incremente iremos, de forma gra-
dual, adquiriendo destrezas nuevas y por tanto vamos alcanzando pequenas
metas, por lo que, si no aumenta la complejidad de la tarea, nos arriesgamos
a caer en una fase de aburrimiento, en este momento nos posicionariamos
en el punto A2. Para salir de este estado de apatia y conseguir volver a fluir,
lo que debemos hacer es aumentar las demandas de la tarea A3. Si estas
demandas son demasiado elevadas nos adentramos en un estado de ansie-
dad, pero si nuevamente estas demandas consiguen equilibrarse con nuestras
competencias, entraremos de nuevo en el deseado estado de flujo, con lo que
volveremos a experimentar otra vez cierto grado de placer; estariamos ya en
el punto A4 de la figura y comenzaria de nuevo el ciclo experimentado.

La tnica diferencia con respecto al estado de flujo inicial, es que al
alcanzar mas destrezas e ir incrementando gradualmente el nivel de difi-
cultades, segtn la teoria de flujo de Csikszentmihalyi (2009b), cada vez se
conseguira mayor placer, obteniendo con el habito y la destreza, experien-
cias Optimas cada vez mas intensas y agradables.

El riesgo que presenta este proceso lo establece el estado de ansie-
dad, que se puede originar facilmente en el momento en el que el nivel de
complejidad de la tarea se eleve hasta unos limites que la persona percibira
como practicamente inalcanzables, esto podria ser cierto o no; en este caso,

de nuevo hay que enfocar la percepcion de la persona sobre su competencia
y no en el grado real de habilidad de la misma (White 1959; Bandura 2001).

Segtn esta teoria, fluimos cuando conseguimos dominar una tarea
compleja; cuanto mas dificultad entrafe ésta y, a su vez, mas habiles nos
sintamos para superar los retos a los que nos enfrentamos, llegaremos a un
nivel superior de disfrute con la tarea. Debido a esto, lo que debeos preten-
der es la busqueda de actividades complicadas y emplearnos a conciencia
en desarrollar las facultades necesarias para superarlas.

Es en este punto es donde entra en accion el aprendizaje de la comu-
nicacién no verbal como forma de aumentar la complejidad del desempeifio
del docente. Analizar las emociones existentes en el aula, interpretar de
manera consciente las microexpresiones de los alumnos y comparfieros, sus
gestos, la emocion contenida en la voz u obtener conclusiones individuales y
de grupo a través de la proxémica sera sin lugar a dudas una buena manera
de volver a entrar en el canal de flujo.
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Respecto a la teoria de cuatro canales (Csikszentmihalyi 1975;
Csikszentmihalyi and Csikszentmihalyi 1998; Huang 2007; Jackson and
Csikszentmihalyi 2002; Massimini and Carli 1986), se puede observar
como los autores incluyen un nuevo canal, la apatia, que surge cuando
efectivamente existe equilibrio entre habilidades y retos, pero estos se en-
cuentran en un nivel minimo.

Sin embargo, de nuevo debemos sefialar que lo importante en estos
modelos no son ni las habilidades que realmente tenga el sujeto, ni el reto
que este objetivamente le suponga, sino la percepcion que el mismo reciba
de la situacién y sobre todo de sus propias capacidades.

10
FLUJO
ANSIEDAD
DESAFIOS
ABURRIMIENTO
APATIA
o
HABILIDADES 10

Figura 2. Modelo de Flyjo de Cuatro Canales

Respecto a la Gltima revision del modelo por parte de los autores,
(Csikszentmihalyi 2003, 2007, 2009a; Delle Fave et al. 2009; Massimini and
Carli 1998), aparece el Modelo de Ocho Canales. En el modelo original, el
aburrimiento se disponia y expresaba como el estado que resulta de un alto
nivel de destrezas y un escaso nivel de retos. Segtin esta tltima revision esto no
corresponde del mismo modo, sino que se inclina hacia una nueva perspectiva,
segun la cudl la situacién anterior no produciria aburrimiento, sino un estado
de relajaciéon. En cuanto al aburrimiento éste tiende a experimentarse mas
cuando tanto los niveles de desafios como los de destrezas son bajos.
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En este modelo aparecen las distintas combinaciones posibles de
realizacién entre retos y habilidades o capacidades especiales. Como se
observa, el punto central del esquema es distintivo de un nivel medio de
habilidades y retos, con la caracteristica de que cuanto mas se aproximan
al punto medio, mas comunes resultan sus estados de animo, sean éstos
de caracter negativo o positivo; por el contrario cuanto mas se alejan de
este punto central, mas diversos resultaran sus estados de animo, los cuales
pasaran a depender de las diferentes proporciones en las combinaciones
anteriormente indicadas (Fernandez 2011).
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Figura 3. Modelo de Flujo de Ocho Canales

En general, cuantos mas retos y desafios se marque una persona,
mas intentara concentrarse; y por otra parte, cuantas mas habilidades ten-
ga para desempenar la tarea, mas satisfecha se encontrara. Si esta misma
persona consigue equilibrar sus desafios con sus capacidades en unos nive-
les altos, habremos conseguido la deseada experiencia de flujo, momento
en el que uno se encuentra plenamente concentrado, satistecho y feliz. Esta
constituiria el objetivo final a perseguir, la experiencia 6ptima descrita por
grandes atletas, artistas o cientificos. En el resto de los siete canales, el
equilibrio entre facultades y retos no esta tan claro.

En el canal denominado “excitacidon”, nos encontramos con unas
habilidades, y una concentracion, escasas para alcanzar el equilibrio con
bl $
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los retos sefialados, por lo que la persona no se encuentra comoda del todo
b b
podria alcanzar la experiencia de flujo con un poco mas de esfuerzo.

Otro canal positivo seria el de “control”, en este, nos encontramos
con la situacion opuesta a la expuesta anteriormente, en este caso lo que re-
sulta superior son las habilidades, resultando los retos insuficientes en com-
plejidad. En esta posicion el sujeto se encuentra muy comodo, incluso hay
personas que no necesitan mas para encontrarse satisfechos, sencillamente
no precisan esforzarse a un nivel maximo para ser felices; sin embargo si
deciden hacerlo, facilmente podrian alcanzar el estado de flujo, tan sélo
tendrian que elevar un poco sus metas.

De estas dos posiciones de excitacién y control, podria desprenderse
muy facilmente el aprendizaje, porque ambas elicitan la motivacion para
superarnos.

El resto de canales no son tan positivos como los descritos, producién-
dose un lento declive en el nivel de disfrute. El canal “relajacion”, todavia
podria presentarse con una connotacion positiva, porque en ¢l la persona
no encuentra sensaciones negativas, pero no ocurre lo mismo, en el canal
“aburrimiento”; ni mucho menos en el de “apatia”, los cuales sumergen a la
persona instalada en estas situaciones en un estado de tristeza y desmotiva-
cién. Pero quizas los estados con una representacién mas negativa para las
personas sean la “preocupacion” y sobre todo la temida “ansiedad”, en este
ultimo estado la persona pierde todas las fuerzas porque no se ve capacita-
da para conseguir alcanzar las metas. Parece existir un abismo insalvable
entre las capacidades personales y los retos de la tarea, la cual muchas veces
se abandona debido al desanimo, lo que puede generar unos sentimientos
de frustracion, desesperanza o culpabilidad importantes. Pocas personas
son capaces de perseverar lo suficiente para salir de este estado y conseguir
el éxito, por lo que el caer en la depresion o no, dependera de la importan-
cia que presente la tarea que nos causa la frustracion.

4. COMUNICACION NO VERBAL

Dado que se considera que los individuos mas emocionalmente in-
teligentes son aquellos con una mayor capacidad para percibir, compren-
der y regular las emociones propias y las de los demas, la comunicacion
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no verbal como expresion y reconocimiento emocional, sera una materia
de vital importancia para combatir el sindrome de burnout. Presentamos
a continuacién una aproximacion a los diferentes canales expresivos de
las emociones.

Una de las funciones bésicas de las emociones es la social y por ex-
tension, la comunicativa. Las investigaciones de Darwin concluyeron que
la expresion de la emocién cumple esta importante funcién (Darwin 1872).
Sus estudios han ejercido una gran influencia en las investigaciones en ma-
teria de emociones. Basta con comprobar las tres mil citas que segtin el
Instituto Americano para la Informacion Cientifica existen en la actualidad
referentes a él. Darwin desarroll6 su trabajo sobre expresion de emociones,
no con un interés especifico en este terreno, sino como apoyo a su teoria
de la evolucion. No obstante, su trabajo en este terreno se ha convertido en
la investigacién cientifica mas importante (Hess and Thibault 2009). La
expresion de las emociones, en cumplimiento de su funcién social, asume
un importante papel en el proceso comunicativo. Por un lado, nos permite
percibir las emociones y sentimientos de nuestros interlocutores, y por otro
lado nos permite transmitir las nuestras propias, todo ello sin necesidad de
desarrollar capacidades extra por encima de las que traemos “de serie”.
Personas sin un entrenamiento especifico pueden reconocer las emociones
de sus interlocutores a través de las expresiones faciales de estas (Hager and
Ekman 1983).

El hito cientifico que marco el inicio del estudio de la expresiéon fa-
cial de las emociones fue, sin duda, la apariciéon de las teorias de Darwin
(1872). El autor plantea la hipétesis de que ciertas expresiones faciales
especificas, que no se pueden crear voluntariamente, podran expresarse
involuntariamente en presencia de una verdadera emocién. Sefalé que un
hombre cuando se encuentra moderadamente enojado, o incluso cuando
esta enfurecido, puede controlar los movimientos de su cuerpo, pero los
musculos de la cara seran los menos obedientes a su voluntad. La hipotesis
de inhibicion de la expresion formulada por Darwin nunca ha sido proba-
do empiricamente (Ekman 2003a). Segtin Darwin (1872), los tres principios
que gobiernan la expresion de las emociones son los siguientes:

* Habitos utiles asociados. Cuando una sensacion, deseo, aver-
sién, etc. ha conducido durante muchas generaciones a algin
movimiento voluntario, casi con toda seguridad se creara
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una tendencia en la ejecucién de un movimiento similar en
cuanto se experimente la misma sensacién u otra andloga o
asociada, por muy débil que sea, y a pesar de que ese movi-
miento pueda no ser, en ese caso, de la menor utilidad. Dichos
movimientos habituales son a menudo, o por lo general, he-
reditarios y difieren entonces muy poco de las acciones reflejas.
El autor habla de héabitos o movimientos que son de utilidad para
satisfacer deseos, eliminar sensaciones, etc. que llegan a ser tan
habituales que se producen incluso en situaciones que no requie-
ren semejante patron de respuesta. Lo significativo es que dichos
habitos adquiridos pueden ser heredados. Un estado de dnimo
conducira a acciones motoras habituales que pudieron ser ttiles al
principio, pero que no tienen por qué serlo en la actualidad (Choliz
and Tejero 1994)

* Antitesis. Si se consolida un habito, tal y como mencionamos en el
parrafo anterior, cuando se produzca un estado de animo contra-
rio al que produce semejante patréon conductual, se producira la
respuesta motora contraria, aunque ésta no tenga ninguna utilidad
(Chéliz and Tejero 1994). La tendencia a realizar movimientos
opuestos bajo sensaciones o emociones opuestas llegara a conver-
tirse en hereditaria a través de una larga practica.

* Accién directa del sistema nervioso. Una fuerza nerviosa en situa-
ciones de gran excitaciéon puede generar movimientos expresivos
que fluyen por los canales que estén mas preparados por los habi-
tos. La energia fluye con independencia del hébito, pero las accio-
nes expresivas dependen de éste. Segun el autor, ciertas acciones
que reconocemos como expresivas de ciertos estados de la mente
son consecuencia directa de la constitucion del sistema nervioso y
han sido desde siempre ajenas a la voluntad y, en gran medida, a la
habituaciéon. No obstante, también influye el habito, en el sentido
de que la fuerza nerviosa se dirige especialmente por los canales
que se han solido utilizar (Chéliz and Tejero 1994), suponiendo
esta concepciéon de Darwin el antecedente de las teorias de Izard
(1971) y Tomkins (1962) de que existen programas subcorticales
innatos para la expresion de cada una de las emociones basicas. Se
trata, al mismo tiempo, de una concepcion hidraulica: existencia
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de energia eléctrica que se acumula y que debe transmitirse (me-
tafora hidraulica de etologia) por los canales establecidos para ello.
La realizacion frecuente del habito establece canales preferentes de
liberacion de dicha fuerza nerviosa.

La expresion de las emociones propias y el reconocimiento de las de
nuestros interlocutores se realizan de forma principalmente involuntaria y
no aprendida. Los hébitos, por su parte, pueden modificarse e ir desapare-
ciendo siendo éstos menos relevantes que los reflejos e instintos (Chéliz and
Tejero 1994). Segtin Darwin (1872) la expresién de las emociones deriva
filogenéticamente de ciertos patrones de respuesta presentes en otros ani-
males y tiene el valor funcional de preparar para la acciéon y comunicacién
con otros individuos sobre qué es posible que ocurra. La aportaciéon mas
destacable de sus teorias (Choliz and Tejero 1994) a la expresion de las
emociones es la asuncién de que los patrones de respuesta expresiva emo-
cional son innatos y determinados por programas genéticos. Esta respuesta
pudo ser 1til en su momento, aunque en la actualidad hayan perdido su
funcionalidad.

Pese a que la expresion verbal de las emociones ha sido la forma de
expresion mas presente en la investigacion cientifica, ésta no es la tnica
forma expresiva de las emociones. Se pueden establecer los siguientes mo-
dos expresivos no verbales de la emocion a lo largo de tres grandes grupos:

* Expresion facial.

* Expresion prosodica (contenido emocional que se desprende de

nuestra voz).

* Expresion gestual.

4.1. EXPRESION FACIAL DE EMOCIONES

Es, sin duda, Ekman, junto a otros autores que colaboraron con él
desde la década de los sesenta (Ekman 1964, 1965, 1980, 1992a, 1992b,
1993, 1994, 2001, 2003b, 2003c, 2009, 2010; Ekman et al. 1990; Ekman
et al. 1972; Ekman and Friesen 1967, 1969b, 1969a, 1971; Ekman et al.
1987; Ekman et al. 1985; Ekman et al. 1981; Ekman et al. 1974; Ekman
and Oster 1979; Ekman and O’Sullivan 1988, 1991; Ekman et al. 1969;
Ekman et al. 1988; Ekman et al. 1983; Ekman and O’Sullivan 2006), el

autor que en mayor medida ha contribuido a la investigacién en materia de
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expresion facial emocional durante los tltimos anos. Ekman (1993) en su
investigacion transcultural sobre expresion facial se plantea cuatro pregun-
tas: ¢Qué informacion suele transmitir una expresion emocional? ;Puede
haber emocién sin expresion facial? ;Puede haber una expresion facial
emocional sin emociéon? ;Coémo difieren las personas en sus expresiones
faciales emocionales? Segun el autor, “Cuando yo comencé mi estudio de
las expresiones faciales, pensé que existia una pregunta por responder, si
las emociones son universales o especificas de cada cultura. Encontré mas
de una respuesta; existen diferentes aspectos de la expresion que son ambas
cosas, universales y especificos de cada cultura. Mas importante adn, la
persecucion de esta respuesta ha continuado generando nuevas preguntas
sobre la expresion de la emocidén, preguntas que hace 27 anos no pude
ni imaginar. En ese sentido, la investigacion de la expresion facial de la
emocion no ha hecho mas que empezar” (p.384).

Ekman (1993) resume diferentes aspectos que sus investigaciones, y
en especial la universalidad de las emociones, aportaron en el campo de
la psicologia de las emociones. Uno de los efectos principales del descubri-
miento de la universalidad de las emociones fue el impulso que supuso al
ambito investigador en materia de emociones. La expresion facial es usada
en la actualidad en innumerables campos como indicador o indice de me-
dicién de las emociones.

Cuando el autor comienza sus investigaciones sobre expresion facial
emocional, la psicologia apuntaba claramente al caracter aprendido de la
expresion. La comprobacion de la universalidad era, por sentido comun,
contraria a esta afirmaciéon. Por otro lado, la universalidad de las emocio-
nes era inconsistente con el pensamiento de que lo inico que diferencia una
emocion de otra son las expectativas sobre lo que deberiamos estar sintien-
do. El hecho de encontrar una expresion facial especifica para cada emo-
cién, reabrio el estudio de la especificidad de la fisiologia emocional. Uno
de los descubrimientos mas controvertidos fue el hecho de que forzar deter-
minadas expresiones faciales generase cambios fisiolégicos especificos de la
emocion recreada. En cuanto a la ontogenia de la emocion, la existencia de
expresiones faciales universales, desde un punto de vista evolutivo, apunta
a la aparicién de las expresiones faciales a una edad mucho mas temprana
de lo que se pensaba hasta el momento. La expresion facial servird como
indicador de la emocion sentida por un sujeto, aun cuando su expresion
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verbal o su pensamiento apunten en direccién contraria. En lo referente a
la clasificacion de las emociones, afirmé que no existe una expresion facial
Unica para cada emocién, pero si existen diferentes expresiones faciales
que pueden clasificarse en familias. Existiran por tanto diferentes expre-
siones faciales para las emociones de ira y miedo, pero todas ellas tendran
caracteristicas comunes que las incluiran en la familia de expresiones de
ira o de miedo. La variacion de la expresion dentro de cada familia estara
relacionada con la intensidad de la emocion expresada. Por tanto, propone
diferentes familias de emociones que tendran caracteristicas comunes en
cuanto a su expresion, su fisiologia y las evaluaciones que las generan. Mas
alla de clasificar las emociones en positivas o negativas, o segin el arousal
generado, sus investigaciones aportan una clasificacién mas concreta de las
emociones.

Analiza la expresion facial de las emociones basicas, pero él mismo
indica que hay un gran nimero de emociones a parte de éstas y, por tanto,
existiran nuevas vias de investigacion en el analisis de las expresiones facia-
les asociadas a las diferentes emociones existentes.

En lo relativo al estudio de las expresiones faciales de las emociones
llevado a cabo por Ekman, debemos realizar una especial mencién al con-
cepto de las microexpresiones, es decir, la expresion de la emocién que una
persona experimenta en un momento concreto del tiempo y que podra ser
percibida solo a corta distancia.

Las microexpresiones fueron descubiertas por primera vez por
Haggard and Isaacs (1966). En su estudio, Haggard e Isaacs describieron
la forma en que descubrieron estas “micro-momentaneas” expresiones.
Ocurri6 durante la visualizacion de videos de sesiones de psicoterapia, en
busca de indicios de la comunicacion no verbal entre paciente y terapeuta.
En la misma época, Condon and Ogston (1967) analizaron cuatro horas
y media de video fotograma a fotograma distinguiendo diferentes micro-
movimientos. A pesar de que fue en la década de los sesenta cuando los
autores plantearon la existencia de este tipo de expresiones emocionales,
la primera referencia cientifica que validé su existencia, fue publicada por
Porter and ten Brinke (2008).

En lo relativo a los diferentes métodos utilizados para codificar la
expresion facial, de todos los sistemas creados por diversos autores, el sis-
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tema FACS creado por Ekamn (1978) y el sistema MAX de Izard (1979)
han sido con gran diferencia los mas profundos y exactos. Entre ambos,
el sistema FACS es mas comprehensivo que el sistema MAX (Oster et al.
1992). El sistema MAX ofrece una menor descripcién de las unidades de
accién facial (Malatesta et al. 1989) y falla en la diferenciaciéon de algunas
expresiones anatdmicamente distintas mientras que considera expresiones
distintas a algunas que no lo son (Oster et al. 1992).

El sistema FACS define las AU (Action Units) como acciones funda-
mentales de los mutsculos o grupos de masculos. Las AD (Action Descriptor)
son movimientos unitarios que pueden implicar la actuacién de varios
grupos musculares. La intensidad del movimiento se describe afiadiendo
letras desde la A a la E (intensidad minima- intensidad maxima) donde A
es intensidad minima (traze), B intensidad leve, C marcada o pronunciada,
D severa o extrema y E maxima.

El sistema FACS (Facial Action Coding System) es un sistema para
codificar las expresiones faciales humanas. Se trata de una norma comin
para clasificar sistematicamente la expresion fisica de las emociones. Este
sistema puede codificar practicamente cualquier expresion facial anatomi-
camente posible a través de su deconstruccion en unidades especificas de
accién (UA) y sus segmentos temporales. Las UA son independientes de
cualquier interpretacion lo cual proporcionan al sistema una alta utilidad
para el ambito cientifico. En el FACS se define cada UA como uno o va-
rios musculos que estan contraccion o relajaciéon (Fernandez-Abascal and

Choliz 2001).

Con posterioridad desarrollaron (Friesen and Ekman 1983;
Ekman et al. 1997) el sistema EMFACS (Emotion Facial Action
Coding System) y el FACSAID (Facial Action Coding System Affect
Interpretation Dictionary).

Con caracter general, ha sido a raiz de la publicacién del sistema
FACS cuando las propuestas de Ekman y Friesen (1978) toman verdadera
solvencia. La creacién por parte de los autores de un sistema codificado y
especifico para medir las expresiones faciales supuso el punto de partida
para infinidad de nuevas lineas de investigacion, entre otras las presentadas
en esta investigacion.
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4.2. EXPRESION PROSODICA DE EMOCIONES

Segtn Kappas (2011), la voz ha sido durante gran parte del
siglo pasado, el “nifio olvidado™ de la investigacién de las emociones.
Esta falta de investigacion no es debido a la falta de interés, sino una
consecuencia de la complejidad técnica y practica de estudiar la codi-
ficacién y descodificacién de las emociones en la voz. De hecho, hay
estudios que parecen indicar que somos mas capaces descodificar las
emociones de la voz que las faciales.

Para comprender en profundidad el concepto de prosodia emo-
cional, sera obligada la revisién del concepto de prosodia. Todo enun-
ciado verbal posee una figura tonal que le es propia. La prosodia es
el componente del lenguaje que se refiere al procesamiento cognitivo
necesario para comprender o expresar intenciones comunicativas usan-
do aspectos suprasegmentales del habla, tales como las variaciones de
la entonacioén, las pausas y las modulaciones de la intensidad vocal
(Joanette et al. 2008).

El concepto de prosodia trata la manifestacion concreta en la
produccién de las palabras, observado desde un punto de vista fonéti-
co-acustico, considerando aspectos suprasegmentales que afectan a la
entonacion de la frase en su conjunto y aspectos o fenémenos locales de
coarticulacién y acentuacién controlados por la melodia. La prosodia
se genera mediante sistemas basados en reglas, obtenidas a partir de
estudios lingiiisticos que posteriormente evolucionan en base a la ex-
periencia del individuo hasta conseguir un habla sintética aceptable,
modificando variables personales como la entonaciéon o evolucion de
la frecuencia fundamental, el ritmo o duraciéon y localizaciéon de los
diferentes signos de sintesis (De Gantero 2002; Gonzalez Hermoso and
Romero Duenias 2002).

En el concepto de prosodia cabe distinguir una importante clasifica-
ci6n: prosodia lingtistica y prosodia emocional.

Dentro de la prosodia lingiiistica se pueden distinguir el acento
léxico, el cual opera en el ambito fonémico / silabico y permite dis-
criminar palabras de composicién fonémica idéntica, el acento enfa-
tico que resalta una parte de la informacion verbal, y la modalidad,
operando ésta en el ambito de la oracién y transmitiendo informaciéon
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complementaria o unica sobre la intencién del hablante (Joanette et al.
2008). Por su parte, la prosodia emocional es el fenémeno consistente en
introducir contenidos emocionales en el mensaje, los cuales a su vez son
interpretados por el oyente, fijjandose como vehiculo de expresion de las
emociones y contribuyendo por tanto a las funciones adaptativa, social
y motivacional de éstas (Fernandez-Abascal et al. 2003). Las emociones
contribuyen a la comunicacién entre individuos de la misma e incluso
de diferente especie.

4.3. EXPRESION GESTUAL DE EMOCIONES

Cuando se ha hecho referencia en este trabajo a la prosodia emocio-
nal, se recogia la afirmaciéon de que podria considerarse el “nifio olvidado”
de la investigacién en emociones. Este hecho se circunscribe a su compa-
raciéon con la expresion facial, ya que si incluimos la expresion gestual,
se puede decir que, sin duda, es la forma de expresiéon emocional menos
estudiada, restringiéndose casi exclusivamente a la literatura comercial y
en pocas ocasiones a la literatura cientifica. Al igual que con la prosodia
emocional, la complejidad de codificar cada uno de los movimientos del
cuerpo ha llevado al estudio de los gestos a un olvido dentro del mundo
de la psicologia. Es quiza en los tltimos afios, con la apariciéon de diversos
estudios que correlacionan los gestos con la elicitaciéon de determinadas
emociones, cuando se le esta prestando mayor importancia.

A modo de feedback postural, parece que queda demostrada una
cierta relacion entre posturas concretas y algunas emociones e incluso con
la generacion de determinadas sustancias a nivel fisiologico. Asi, parece ser
que el reconocimiento de las emociones de nuestros interlocutores a través
de expresion facial, prosodia emocional o gestos es lo que desencadena la
actividad motora. Este mecanismo, en el que parece estar implicada la
amigdala, apuntaria en contra de las teorias segtn las cuales actuamos en
estos casos segun las neurona espejo (Magnee et al. 2007).

Otra muestra respecto a las recientes lineas de investigacion en este
ambito reflejan como los gestos de poder o seguridad (en contraposicion a
los que reflejan poca seguridad) provocan cambios fisiologicos, psicoldgicos
y de comportamiento (Carney et al. 2010). Estos hallazgos contribuyen
en la comprension actual del conocimiento corporal de dos maneras im-
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portantes. En primer lugar, sugieren que los efectos de la realizacion de
determinados gestos, mas alla de la emocion y la cognicién, influyen en la
fisiologia y la eleccion de la conducta posterior. Por ejemplo, asintiendo con
la cabeza se genera un efecto que hace que sea mas facil persuadir otra
persona y sonriendo nuestro buen humor aumenta. Se sugiere que estos
comportamientos simples, una inclinacion de la cabeza o una sonrisa, tam-
bién pueden causar cambios fisiologicos que activan cambios psicologicos,
fisiol6gicos y de comportamiento y esencialmente pueden cambiarte el dia
completo. En segundo lugar, estos resultados sugieren que cualquier cons-
tructo psicologico, como la seguridad o la autoestima, puede incorporar
elementos relativos a sefiales no verbales. El resultado de esta investigacion
también ofrece un avance metodolégico en la investigacién sobre la segu-
ridad. Muchos de los efectos expresados de poder estan limitados por la
necesidad metodolégica de manipular “la seguridad” en un ambiente de
laboratorio (por ejemplo, asignaciones de roles complejos). La investigacion
sugiere que la hipotesis comprobada puede extenderse a un gran niimero
de gestos cotidianos adicionales a los utilizados en este experimento, aun-
que esto deba ser objeto de estudios posteriores. Un simple cambio de pos-
tura fisica de la persona prepara sus sistemas mentales y fisioldgicos para
soportar situaciones dificiles y estresantes, y tal vez para mejorar realmente
la confianza y el rendimiento en situaciones como entrevistas de trabajo,
hablar en publico, en desacuerdos con el jefe, o asumir riesgos potencial-
mente rentables. Estos hallazgos sugieren que, en algunas situaciones que
requieren energia, la gente tiene la capacidad de “fingir” los gestos para
contribuir a generar esos cambios internos y de conducta. Por otro lado, a
lo largo del tiempo, estos pequefios cambios posturales, con los resultados
que ellos conllevan, mejorarian la salud general de la persona y su bien-
estar. Este beneficio potencial es particularmente importante en personas
que estan o se sienten impotentes debido a la falta de recursos, que estan en
los puestos de trabajo mas bajos en el organigrama de una organizacion, o
que se sienten inseguros de si mismos.

Por su parte, la expresioén corporal no solo sera un elemento que nos
ofrezca sefiales sobre la emocion de la persona que la realiza, sino también
sobre determinados rasgos de su personalidad (Carney et al. 2005). La
imagen que tenemos de las personas que nos rodean es una de las claves
principales que nos hace encasillarlas, es decir, que nos hacen incluirlas en
determinados estereotipos. Los autores analizan determinadas creencias
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sobre la expresion no verbal de lo que ellos denominan el “poder social”. El
poder lo definen dentro de una doble dimension, por un lado una caracte-
ristica propia de la persona, es decir, de su personalidad y por otro lado un
rol social, es decir, el papel que desempena dentro de una organizacion. En
funcién de esta doble dimensién se establecerian las personas con un nivel
alto de poder social (personalidad y rol) frente a las personas con un bajo
poder social. Establecidos estos dos grupos se demostr6 que existen, a nivel
no verbal, comportamientos diferenciados entre ambos. En general las per-
sonas con un alto poder social se perciben como personas que no prestan
atenciéon a su equipo y se consideran en el derecho de invadir el espacio
de los demas. Existe la creencia de que las personas con un alto nivel de
poder miran a su interlocutor a los ojos mientras hablan, pero no lo hacen
mientras escuchan. El estereotipo marca que las personas consideradas con
un alto poder se enojaran mucho mas que las personas con un bajo poder.
Por el contrario los segundos seran mas tendentes al miedo y a la tristeza.
En cuanto a la postura corporal, se percibe como personas con un alto
nivel de poder a aquellas con una postura erguida del cuerpo y ligeramente
inclinada hacia adelante. Existe la creencia de que una persona con un
alto nivel de poder se expresara mas libremente, y por tanto, su expresion
corporal sera mas acentuada que en el resto de la poblacién. En cuanto ala
forma de expresarse verbalmente, se piensa que las personas con un mayor
nivel de poder interrumpiran mas las conversaciones y hablaran con mayor
confianza. Cabe destacar que el estudio arroja que los comportamientos
en funcién del género no difieren, es decir, que el estereotipo de persona
socialmente poderosa es el mismo tanto para mujeres como para hombres.

Uno de los campos donde mas aplicaciones estan produciéndose es,
sin duda, el de la informatica. Generar entornos cada vez mas reales y la
necesidad de generar emociones en el usuario, son aspectos que estan sien-
do impulsores del trabajo de diversos autores. Diferentes investigaciones
parecen apuntar a que los seres humanos dependen de los canales com-
binados visuales, de la cara y el cuerpo, mas que de cualquier otro canal
cuando hacen juicios sobre el comportamiento comunicativo humano. Sin
embargo, la mayoria de los sistemas existentes que intentan analizar el
comportamiento no verbal humano son mono modal y se centran tnica-
mente en la cara. La investigacién de Gunes y Piccardi (2007) tuvo como
objetivo integrar los gestos como un medio de expresion, presentando una
aproximacion al reconocimiento automatico de la expresién emocional del

66

LA MEJORA DEL MALESTAR DOCENTE

rostro y de los gestos de la parte superior del cuerpo. El reconocimiento de
las emociones mediante las dos modalidades combinadas logré una mayor
exactitud que utilizando s6lo gestos o solo expresion facial.

Los robots estan asumiendo un papel cada vez mas importante en
nuestra sociedad adquiriendo incluso el rol de animales de compainia. Se
esta tratando de obtener una comunicacién activa y afectiva con los seres
humanos. Sin embargo, hasta ahora, estos sistemas se han basado princi-
palmente en la capacidad de los agentes humanos de sentir empatia con el
sistema. Los sistemas actuales no parecen reaccionar a los usuarios, o en
cualquier sélo lo hacen de manera claramente pre-definida. En los sistemas
actuales se pierde la bidireccionalidad tipica de la interaccién social huma-
na. La interaccion social se caracteriza por una comunicacion multi-canal,
en el que cada actor capta y reacciona a las senales del otro. Para ello, un
ordenador o un robot debe ser capaz de captar e interpretar las sefiales
enviadas por su compafiero humano con el fin de lograr la interaccion
social. Bianchi-Berthouze et all. (2003) describen en sus investigaciones
una serie de experimentos llevados a cabo para desarrollar un sistema que
gradualmente pueda aprender a reconocer los estados afectivos de posturas
corporales. Por tanto, el reconocimiento de estados afectivos se ha conver-
tido en un elemento clave en el desarrollo de robots sociales, robots que
asumen el papel de compaiiero social. Hay que dotar a los robots con la
capacidad de aprender de forma incremental a reconocer el estado afectivo
de su pareja humana mediante la interpretaciéon de sus sefales gestuales
(Bianchi-Berthouze and Kleinsmith 2003). Estos modernos sistemas de
aprendizaje han sido objeto de estudio en posteriores investigaciones (Jesse
2004 ; Caifeng et al. 2008).

De Silva, Kleinsmith y Bianchi-Berthouze (2004a, 2004b) recopilan
los gestos afectivos de los seres humanos usando un sistema de captura
de movimiento. En primer lugar, describieron estos gestos con las carac-
teristicas espaciales. A través de técnicas estadisticas estandar, compro-
baron que existia una correlacion estadisticamente significativa entre la
emocion de la intencion de los sujetos actuantes, y la emocién percibida
por los observadores. Examinaron el uso del analisis discriminante para
medir la prominencia de la serie propuesta de caracteristicas posturales en
la discriminacién entre 4 emociones basicas: ira, miedo, alegria y tristeza.
Los resultados mostraron que el conjunto de gestos obtenidos identifica-
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ban correctamente las diferentes emociones permitiendo la discriminacion
de éstas, obteniéndose una alta correlaciéon entre la emocion expresada y
la emocién percibida por los observadores. En este sentido, los autores
(Kleinsmith et al. 2005b, 2006) analizan también la importancia de las
diferencias culturales de la expresion corporal. Parece quedar demostrado
que las posturas son un mecanismo adecuado de la expresiéon de las emo-
ciones, pudiéndose discriminar eficazmente entre diferentes dimensiones
afectivas a través del gesto (Kleinsmith et al. 2005a; De Silva et al. 2005;
Bianchi-Berthouze et al. 2008).

Por su parte, Kleinsmith y Bianchi-Berthouse (2007) construyen un
modelo de interaccién basandose en las calificaciones de los observadores
de acuerdo a las dimensiones afectivas, en lugar de las categorias de la emo-
cion. El modelo es actualmente operativo ya que reconoce automaticamen-
te los estados afectivos y las dimensiones afectivas de posturas corporales,
atribuye etiquetas afectivas y niveles de la dimension de las posturas repre-
sentadas obteniendo un nivel de concordancia entre observadores y sistema
informatico superior al nivel de azar. A través de las etiquetas y niveles de
dimension afectiva asignados, los modelos de reconocimiento automatico
demostraron su capacidad de generar nuevas posturas validadas desde un
punto de vista emocional (Kleinsmith et al. 2011).

Con la aplicacion de los conocimientos sobre expresiéon no verbal de
las emociones a través del cuerpo al ambito de los videojuegos, también se
obtienen interesantes conclusiones. Una mayor participacién del cuerpo
en el juego genera en el jugador una experiencia afectiva mas fuerte, fa-
cilitando la sensacién de presencia en el entorno digital. Permite aspectos

afectivos de interacciéon humana y desencadenado el afecto positivo propio
de la emocion (Bianchi-Berthouze et al. 2007; Bianchi-Berthouze 2010).

Con caracter general, respecto de la expresion corporal, gestual o
postural, parece quedar demostrado que la percepcion de estimulos aver-
sivos se asocia con la extension muscular, mientras que los estimulos apeti-
tivos con la flexion (Cacioppo et al. 1993). En la persona que genera la ex-
presion, por tanto, los gestos relativos a la emocién de ira seran extensivos,
de apertura del cuerpo, dada la naturaleza aversiva de dicha emocién y en
el caso de la expresion de miedo, se generaran movimientos musculares de
flexion produciéndose un encogimiento del cuerpo dado el caracter afilia-
tivo que se pretende a través de la expresion corporal de miedo.
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Van den Stock, Righart, y de Gelder (2007) corroboran la impor-
tancia de los gestos en el reconocimiento de emociones. Los autores anali-
zan el reconocimiento de emociones con el conjunto expresivo del cuerpo
humano (expresion facial, expresiéon prosodica y expresion corporal). Los
resultados indican un buen reconocimiento de todas las emociones, siendo
el miedo el mas dificil de reconocer. Ante una ambigtiedad en la expre-
si6n de la cara, la expresion corporal suponia una fuerte influencia para el
acierto. El reconocimiento emocional del tono de voz fue influenciado de
manera similar por las expresiones emocionales del cuerpo. En conjunto,
los resultados ilustran la importancia de las expresiones emocionales de
todo el cuerpo en la comunicacion observadas de manera independiente,
0, como suele ocurrir en circunstancias realistas, en combinacién con las
expresiones faciales y prosodicas.

Parece quedar demostrado que la expresion corporal ejerce una de-
finitiva influencia sobre el reconocimiento de la emocion, en especial en
situaciones de ambigtiedad o ausencia de otra expresion emocional, siendo
su influencia tan potente como la del contexto (Kret and de Gelder 2010)
y siendo, ademads, equiparable a la potencia comunicativa de la expresion

facial (Coulson 2004).
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1. PRESENTACION: CULTURA PROFESIONAL

Tradicionalmente se ha venido tratando la actuacion de los docentes
desde el tinico punto de vista de sus modos pedagogicos y didacticos de afron-
tar las tareas del aula, despreciando, desde este planteamiento tecnologico, las
peculiares condiciones en que dicha actuacion se inscribe. Incluso, el analisis
del desarrollo profesional del docente se afronta normalmente desde este pun-
to de vista, centrando la atencion en los procesamientos de informacion del
profesor, los procesos de toma de decisiones acerca del curriculum, etc.

En los dltimos anos se ha producido una apertura significativa del
foco de atencion de la profesion docente, considerando la relevancia que en
estos aspectos anteriores tiene el analisis de la profesion docente, entendida
desde el punto de vista que podemos denominar mas “laboral”. Es decir,
mas alla de lo que se puede entender como meramente curricular o peda-
gogico, el profesor, dentro de las condiciones propias de la organizacién de
la escuela donde ejerce su tarea y como perteneciente a un colectivo pro-
fesional determinado, actia en funcién de lo que puede denominarse sus
patrones basicos de ejercicio de su profesion.

En definitiva, partimos de la idea de que la profesionalizacion docente
justifica e interpreta la actuacion del profesor. La forma como se entiende el
rol profesional y las condiciones en que éste se desarrolla determina, en gran
medida, la forma como el profesor encara su tarea y el ejercicio de su activi-
dad. Y esto en funcion de los contextos determinados en donde la desempena.

De algin modo se puede decir que el docente tiende irreflexivamente
a encajar su conducta en la situaciéon escolar en que debe ejercer su ac-
tuacién. Y esta situacién escolar viene caracterizada, ademas de por unas
situaciones organizativas y educativas determinadas, por un marco institu-
cional y profesional determinado, elaborado histérica y socialmente, y que
supone pautas especificas de actuaciéon y de pensamiento. Como apuntan
algunos autores (Popkewitz, 1.987: 12; Cuban, 1.992: 6), los problemas mas
radicales a los que se enfrentan los docentes son de caracter administrativo
o profesional, mas que de técnicas educativas. Las cuestiones resolubles por
postulados pedagégicos son de orden rutinario y de practica diaria en el
aula. Pero los aspectos fundamentales de su actuaciéon vienen derivados de
opciones de tipo social, educativo y politico.
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Obviamente, la consideracion de estas variables supone una forma
distinta de afrontar los procesos de reforma e innovacién a la escuela al
remitir la actuaciéon del docente a la cultura profesional desarrollada co-
lectivamente, pudiendo suponer un condicionante basico del desarrollo de
las propuestas pedagogicas. No olvidemos que dichas propuestas se origi-
nan, igualmente, en culturas determinadas que corresponden a ambitos
bien académicos (teorias psicopedagogicas que las sustentan), bien a otros
ambitos institucionales y politicos (contextos politicos, administrativos, etc.).
Los cuales no siempre son concordantes ni responden a modos de pensar y
entender la realidad comunes.

Las consecuencias, desde nuestro punto de vista, son desajustes entre
unos ambitos y otros, con la consiguiente reconversion de las propuestas en
su puesta en practica o bien, con el afloramiento de conflictos mas o menos
solapados que determinan su puesta en marcha. Este proceso, que si bien
es reconocido de un modo mas o menos explicito, no ha constituido objeto
de estudio habitual ni ha sido definido, de una forma adecuada, en que
consiste esta cultura profesional de los docentes, que, no lo olvidemos, son
los encargados de llevar a efecto las propuestas institucionales de cambio.

Esto nos sitha en unos marcos tedricos determinados desde los que
afrontar esta tarea. Por un lado, el propio punto de vista cultural que, desde
su planteamiento propiamente antropolégico, ha trascendido a los ambitos
organizativos y educativos (Rivas, 1.992; Meyer y Rowan, 1.983; Erickson,
1.987; Firestone y Wilson, 1.984; Willis, 1.986; Deal y Kennedy, 1.983, etc.).
Por otro lado, las corrientes de investigacién centradas en la profesionaliza-
ci6n docente, bien desde el punto de vista mas netamente centrado en la
figura del profesor (Villar Angulo, Schon, 1.983; Villa, 1.988; Pérez Gémez,
1.990, etc.), bien desde las posiciones mas preocupadas por los aspectos labo-
rales y sociales de la profesionalizacion (Rivas, 1.994; Casey y Apple, 1.992;
Martinez Bonafé, 1.991; Goodlad, 1.983; Fernandez Enguita, 1.994; etc.).

Estas distintas corrientes nos sitian ante dos definiciones fundamen-
tales en las que centrar, desde el punto de vista tedrico, nuestro proyec-
to. En primer lugar, entendemos la cultura profesional como la resultante
de un proceso socio-histérico, en un marco institucional, definido por un
Sistema de pensamiento profesional y unos Modos de actuacion
profesional. En definitiva, pensamos que el colectivo docente, a lo largo
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de su peculiar historia y como forma de responder a las distintas exigencias
institucionales y sociales, ha elaborado formas propias de pensar y actuar
como profesionales de la ensenanza.

En este sentido se puede hablar de cultura profesional como un pa-
tron de identidad de los docentes que supone un marco de pensar y actuar
laboralmente. Si bien sus manifestaciones explicitas puedan adoptar una
variedad de formas, incluso en ocasiones contradictorias, de acuerdo a la
peculiaridad de cada sujeto y de las distintas condiciones organizativas. En
definitiva, se trata de un sistema compartido en el cada docente se identifi-
ca desde el punto de vista profesional y en el que es posible comprender y
valorar las diferencias.

Este sistema compartido, conformado a lo largo de la historia profe-
sional de los docentes, puede considerarse estable en el tiempo, acomodado
en funcién de los contextos sociales en los que desarrolla y sobre los que de-
fine sus estereotipos basicos. Y por mor de esta estabilidad se puede hablar
de unos procesos de aprendizaje especificos y peculiares (Socializacién pro-
fesional) en los que los sujetos noveles aprenden a pensar y actuar en térmi-
nos profesionales (por ejemplo, como manejar una clase, como mantener el
orden, que tareas son aceptables o no por los alumnos, etc.). Caracteristicas
estas (estabilidad y aprendizaje) definitorias de la cultura como tal.

Constituye, igualmente, un elemento bésico del analisis de esta cultu-
ra profesional, los contextos sociales en los que se desarrolla desde los dife-
rentes puntos de vista. Tanto desde la propia transmisién de los estereotipos
sociales como de las condiciones sociales de los procesos educativos (Expec-
tativas sociales, rol socializador, exigencias institucionales y laborales, etc.)

En segundo lugar, afrontamos la concepcién del término profesiona-
lizacion. Esto supone entrar en un terreno escurridizo y conflictivo, ya que
con este término pretender definirse un conjunto de procesos y situaciones
no siempre congruentes. Asi, por ejemplo, para los profesores constituye
un conjunto de reivindicaciones en torno a su status y autonomia. Gomo
apuntan Casey y Apple (1.992: 11), el docente busca en el discurso del pro-
fesionalismo la bisqueda de una mayor autonomia, en el supuesto de que le
va a ofrecer los recursos técnicos para una toma de decisiones fundamenta-
da. Busqueda que, como completa Cuban (1.992: 7), se apoya en modelos
profesionales ajenos.
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Esto nos introduce en un debate complejo y que pensamos que puede
ser un factor determinante en la elaboracién de esta cultura profesional del
docente. Asi, mientras este discurso de la profesionalidad representa un tipo
particular de identidad, en que la imagen que evoca es la de una persona en-
trenada y experta aplicando habilidades especiales y un conocimiento exoté-
rico, las condiciones de la profesién docente apuntan a un descenso del status
del profesor. Como apunta Popkewitz (1.982: 27), “hacer los procedimientos
racionales parte de los modos de trabajo de una escuela disminuye la compe-
tencia del profesional”. Lo cual nos hace pensar que, en buena medida, esta
imagen es una ideologia; esto es, una mistificacion deliberada para fortalecer
el status y proteger la practica del profesor “profesional”.

Es necesario, pues, reelaborar la teoria sobre la profesionalizacion
desde la descripcion de las condiciones profesionales propias en que el do-
cente se desarrolla. Asi, podemos apuntar con Freidson, (1970:82) que la
conducta de la profesion se interpreta en referencia al modo en que se orga-
niza su vida de trabajo y las presiones hacia la conformidad y la desviacion
implicitas en esta organizacion.

En definitiva, las profesiones varian en el tipo de control que ejercen
y el que es ejercido sobre ellas. Y en este sentido (Ball, 1.989: 140-141;
Johnson, 1.972), la ensefianza es una profesion sujeta a la mediaciéon del
Estado. Es este el que establece las necesidades del “cliente” (los alumnos,
los padres o la sociedad) y como se satisfaran estas necesidades. En la actua-
lidad, el Estado impone su papel mediador en la educacién en mayor grado
que en cualquier otro tiempo. Lo cual supone la elaboracion de unos c6-
digos de conducta y de pensamiento peculiares que “retrata” la vida social
e institucional organizando la experiencia y los modos de socializaciéon de
los sujetos; en primera instancia de los docentes, pero, consecuentemente,
también de los propios alumnos que son receptores de dichas practicas.

Las caracteristicas de la profesion de la ensefianza generalmente asu-
midas (individualismo, desilusion, etc.) son producto de esta peculiar dina-
mica y suponen modelos profesionales elaborados desde estas condiciones
de ejercicio profesional. Gomprender lo que significa la profesion docente
y los marcos en que se generan y desarrollan sus pautas especificas a través
de su cultura puede ofrecer claves para conocer los procesos institucionales
del cambio y la reforma.
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Como nos comenta Popkewitz (1.987: 2 y ss.; cfr. 1.986: 213 y ss.),
la conducta de los profesores estd estructurada por cédigos de cultura que
gobiernan lo que piensan, sienten, ven y actia en relacién a las practicas
de la escolarizacion. Codigos de cultura, por tanto, que se corresponden
con los que podemos denominar “cultura de la ensefianza” y que supone
la traduccién de las condiciones y la conciencia de los estereotipos sociales
que corresponden al origen de la misma escolarizacién. Como se puede ver

en la figura.

ESTEREOTIPOS CULTURA IDEOLOGIA | ..., DESARROLLO
SOCIALES ~ wwwmmnnp  DE LA wwmmmny DELA i} PROFESIONAL
(EDUCATIVOS) ENSENANZA ENSENANZA
MODELO MODELOS
H SOCIAL  "mwwes CONDICIONES

PROFESIONALES

Estos estereotipos, producto de una concepciéon determinada del co-
nocimiento, la escolarizacién y la misma sociedad, y que forman parte de
las condiciones de socializaciéon de la escuela, se traducen, basicamente,
en principios de actuacion de la profesion docente, caracterizados por el
individualismo y el control social mediante los modelos de neutralidad y
competencia técnica. Lo cual, como nos aclara Cuban (1.987: 33) no hace
sino corroborar la idea de que los profesores son parte de esta cultura, de
este medio social, antes de dedicarse a la ensenanza.
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CONDICIONES SOCIALES EN LAS QUE SE
EJERCE LA DOCENCIA QUE AFECTAN A LA
ACTIVIDAD DEL PROFESORADO: UNA PERSPECTIVA
SOCIAL DEL MALESTAR DOCENTE

La idea de malestar docente trata de poner de manifiesto aquellos
problemas que inciden en las condiciones sociales y psicologicas que
deterioran su bienestar (Gil, 1996).

En las sociedades actuales denominadas desarrolladas se ha ido
produciendo un fenémeno contradictorio al que originariamente cabria
esperar. Cuando mayor nivel de progreso presenta ese grupo social de forma
concatenada se da un menor grado de bienestar laboral que presentan los
miembros de ese colectivo. Como no podria se de otra manera, la profesién
docente no escapa de este hecho. Bajo esta premisa es cuando nos planteamos
abordar el analisis del malestar docente en nuestro entorno mas cercano,
hacer un recorrido por las investigaciones realizadas, formarnos en las
estrategias de resoluciéon de conflictos personales y laborales y desarrollar
momentos de encuentros para generar destrezas personales y grupales que
nos permitan controlar estresores desencadenantes del descontento.

Seguidamente y en este momento nos limitaremos a tratar de
exponer Unicamente las condiciones sociales que pueden facilitar la
percepcion del malestar en las situaciones en que se ejerce la docencia.
Nos centraremos en los que se relacionan con el rol del docente y en los
que provienen del contexto en que se ejerce la docencia, que consideramos
que en la actualidad estan enmarcados en el propio sistema educativo. La
percepcion  personal de malestar docente sentida por los profesores esta
relacionada con el grado de satisfacciéon profesional de cada sujeto, que a
su vez se encuentra ligada al desarrollo que sus necesidades individuales en
el escenario laboral en el que realiza su actividad; por otro lado, al grupo
de referencia social que se adecue a las normas y valores del puesto de
trabajo ocupado y finalmente la percepcién del nivel profesional, junto a
un salario y promocion laboral acorde, provoca mayor o menor satisfaccién
(Carbonero y Crespo, 1994, p.38).

Segun esto ultimo, Julio Vera (1992) nos dice “Cuando el status de
una profesion es elevado, lo que ocurre es que esa profesion es apetecida
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y deseada mayoritariamente, pudiendo sentirse atraidos por ella grupos
sociales muy diversos, tanto por su origen social de partida, como por su
grado de preparacion intelectual. Y a la inversa, cuando una profesion es
apetecida por muchas personas de estratos sociales diversos que ven en ella
satisfechas sus aspiraciones sociales, entonces su status aumenta.”

El rol de profesor se ha visto modificado en los dltimos tiempos,
en cierta forma se aprecian modificaciones interesantes a la hora de ir
adquiriéndolo y en cuanto a las expectativas sociales con respecto a éste.

Ya el profesor Esteve (1993), en su articulo “El choque de los
principiantes” pone de manifiesto como la evolucién de la sociedad va
generando cambios en el desarrollo de la profesion docente al igual que
se ha manifestado en otros sectores laborales. Recordando sus palabras
“El proceso de incorporacion de nuevas demandas a la educacion es un hecho histérico
innegable. St bien hace veinte afios un profesor podia decir en voz alta que era profesor
de una materia determinada, y que, por tanto, él solo se ocupaba de su materia; en el
momento actual se ha generalizado la peticion de que todo profesor se interese por el
equilibrio psicoldgico de sus alumnos, el desarrollo de su sentido critico, atienda su
Jormacion civica, tenga en cuenta los problemas que plantea la coeducacion en clase... y
una lista tan larga como lo sea nuestro deseo de explicitar las variadas expectativas que
nuestra sociedad proyecta hoy sobre el trabajo de los profesores™.

Como se percibe cotidianamente la sociedad actual cambia a un
ritmo vertiginoso y de ello no se escapa la tarea docente que también se ve
sometida a la presion que esto supone, el papel del profesorado esta sometido
a varios retos de profundo calado, entre otros, la creciente descualificacion
de sus tareas, la burocratizacién, responsabilidad en la gestién, adquisicion
de nuevas competencias relativas al uso de las nuevas tecnologias de la
comunicacion y de la informacion , institucionalizacion del la formaciéon
del profesorado que supone una reduccion de las iniciativas autonomas (
Angulo, F.) e incluso la globalizacion aparece en este panorama como un
elemento a tener en cuenta.

En cuanto a la adquisiciéon del papel del docente, segiin Rocher,
G.(1985), en cualquier proceso de socializacion el individuo adquiere los
elementos socioculturales de su medio ambiente, en la sociedad actual
estos elementos han cambiado profundamente o estan en proceso de
cambio. Entre ellos podemos destacar como relevantes aquellos elementos
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de la cultura que se refieren al conocimiento y a las nuevas formas de
comunicacién que se han incorporado a nuestra vida y como no puede ser
de otra manera también al quehacer diario en las aulas, lo cual supone un
profundo cambio en las tareas tradicionales del profesorado, asi éste pasa
de ser el poseedor del conocimiento a gestor de éste y orientador de las
actividades relativas al aprendizaje, un nuevo desafio para la tarea docente
que segun varios estudios provoca ansiedad y estrés al afrontar esta nueva
situacién, sea como fuere, unas nuevas expectativas sociales en cuanto a
nuevos significados sociales del rol del profesor, en definitiva una pérdida
del autoridad intelectual del profesor.

Elproceso desocializacién del profesoradolleva a éste airadquiriendo
ciertas conductas, valores y normas que provienen de la sociedad en la
que estd inmerso y que de alguna forma se han ido transformando. En
definitiva, esto obliga a una diversificacién en las actitudes, valores y
normas, a raiz de la expansion y de las experiencias de aprendizaje cada
vez mas complejas a causa de la pluralidad de realidad social.

La demanda social en cuanto a los objetivos de la educacion ha
transformado su funcién, convirtiéndola en extremadamente compleja. El
patrén del profesor se ha visto obligado a cambiar sin haber tenido un
proceso formativo inicial que capacitara para tales circunstancias.

A esto hay que afhadir una reflexion sobre la responsabilidad
socializadora del docente, en cuanto que ésta supone (Parsons, 1990)
desarrollar en los alumnos actitudes y habilidades sociales procedentes
de la sociedad, es decir actia como perpetuador de los valores y normas
del momento y no solo como mero transmisor de conocimientos. Ya en
las ultimas décadas del siglo XX, la tarea docente, al participar en la
formacién de un sujeto que responde a los ideales del hombre moderno
(Gil, 1996), lleva a un replanteamiento de los roles tradicionales a causa de
la aparicién de unos nuevos valores culturales como la multiculturalidad, el
individualismo, la crisis del materialismo, participacién social, el cuidado
de la libertad colectiva e individual, etc.

Este analisis nos presenta la profesiéon docente como una actividad
compleja en todas sus dimensiones, el propio colectivo se manifiesta en
ese sentido a través de las muchas encuestas que se hacen con frecuencia
para conocer la satisfaccion laboral de los docentes y sobre la valoracion
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que el conjunto de la sociedad hace de ellos. En gran medida el sistema
educativo actual espafiol se esta viendo sometido a importantes criticas y
a revisiones legislativas' continuas que generan una gran incertidumbre
entre los principales actores sociales que lo componen, como consecuencia
de los cambios que estan teniendo lugar el papel del profesor, como ya
hemos comentado, se esta transformando. Socialmente se estd exigiendo
una seriec de cambios, acorde con las Gltimas modificaciones legislativas,
que implican una adecuacién a las caracteristicas de la sociedad actual.

“Diversas notas de prensa, andlisis y publicaciones aparecidas en los tltimos
afios sobre “el desencanto profesional® han puesto de manifiesto la inquietud del colectivo
-profesorado en general- sobre el tema y vienen a corroborar la importancia y valor que a
tal situacion se ha dado. Pero ha sido durante estos ™iltimos afios, y como consecuencia
del factor psicoldgico y enfermedades profesionales, cuando este fendmeno ha pasado
a ser considerado como una preocupacion y fendmeno a lener en cuenta, tanto para los
responsables del mundo educativo en general como para los politicos”. (Triana 2010, 38).

Esta situacién ha contribuido que se haga necesario analizar los
factores responsables de la nueva realidad del profesorado, de la disminucion
del prestigio social del docente, de las nuevas demandas sociales en cuanto
ala educacion. El sistema educativo debe afrontar una serie de desafios que
proceden directamente del entorno social y a los que necesariamente deben
responder, como la participacion de las familias en el proceso educativo
que exigen nuevas vias de participacion y control, asi mismo todo lo que de
esto se deriva, como una exigencia de calidad en la docencia cuantificable
y transparente. Para ello es necesario un pacto social que desemboque en
una sociedad mas justa que permita la proteccion de elementos mas débiles

1 Ver Triana Ferrer , 2010, p. 13 “La realidad de los hechos suele ser testaruda. Desde
1980 hasta la actualidad ha habido, en el plazo de cast treinta afios, diez leyes orgdnicas, todas ellas por-
tadoras de reformas_y contrarreformas, de las cuales cinco han sido_formalmente derogadas (la LOECE de
1980, la LRU de 1983, la LOGSE de 1990, la LOPEG de 1995 y la LOCE de 2002), otras dos estdn
vigentes aunque han sido modificadas parcialmente (la LODE de 1985 y la LOU de 2001) y rigen en toda
su integridad sdlo tres (la ley de Formacion Profesional de 2002, la LOE de 2006y la ley de revision de la
LOU de 2007). El principal partido de la oposicion en el momento en que se escribe este trabajo, el Partido
Popular (PP), ha anunciado en diversas ocasiones su voluntad de revisar las leyes vigentes, se supone que
procediendo a nuevas leyes de educacion o a una modificacion sustancial de las anteriores, aunque también
anuncid su voluntad para formalizar un nuevo pacto que ha quedado en aguas de borraja. Este nuevo pacto,
del que nos ocuparemos después, no ha prosperado, emergiendo de nuevo a la superficie la angustiosa metdfo-
ra de la tela de Penélope, anunciada por Gil de Zdrate en la segunda mitad del siglo XIX, popularizada por
Unamuno para el tercer siglo XX y actuante en los seis lustros de nuestra joven democracia.”
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y dentro de esta evolucion globalizada se debe implementar un pacto
educativo que permita una normalizacién estable del sistema, atendiendo
un enfoque holistico de los problemas de las instituciones educativa pues
algunos son consecuencias de la globalizacion, ya nuestros problemas no
son solo nuestros problemas pues son tan solo un reflejo de lo que esta
ocurriendo mas alld de nuestras fronteras (Tedesco, 2010). La observacién
de esta realidad provoca en la sociedad cierta ansiedad y preocupacion en
cuanto a la necesidad de se establezcan unas bases firmes y eficaces que
conduzcan a nuestro sistema hacia el éxito y salga de las oscuras cifras en
las que se encuentra sumido.

Entendemos que estos fendmenos son responsables del deterioro de
la imagen del docente, de las dificultades que provocan en el ejercicio real
de la docencia, del deterioro del autoridad moral y académica del docente
en definitiva de lo que llamamos malestar docente.
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1. EL SENTIDO DE LA PROFESION DOCENTE

La profesion docente, como muchas otras profesiones que estan basa-
das en las relaciones humanas en las que se expone la propia personalidad,
es una actividad ambivalente: es una fuente de enormes satisfacciones, pero
a la vez puede convertirse en una fuente de estrés, ansiedad y malestar.

Hay profesores que se enfrentan a su trabajo con una visién positiva
hacia él, con la actitud favorecer el desarrollo integral de sus alumnos, la de
ayudarles a descubrir sus mejores cualidades, la de hacerles descubrir que
aprender y educarse no tiene otro sentido ultimo y profundo que el de apren-
der a vivir, por mas que en ese vivir se incluya también el capacitarse para
poder desempenar un trabajo o una profesion. Conscientes del sentido de su
trabajo y persuadidos de que al realizarlo estan ayudando a otros a encontrar
un sentido a sus vidas y hacerlas mas valiosas, se enfrentan a sus clases con
alegria y esperanza, afrontando las dificultades como un reto pedagégico al
que se le puede encontrar solucion ya sea en solitario, ya sea por medio del
equipo de profesores y de la propia institucion en su conjunto. De esta mane-
ra convierten la tarea cotidiana en una fuente de autorrealizacién personal.
Quien crea que educar o educarse es facil, en mi opinién, esta equivocado
porque ambas cosas implican superar dificultades, poner empefio en la tarea,
seguir una disciplina, generar estructuras cognitivas y emocionales nuevas, y
encontrar principios morales con los que tomar las decisiones controvertidas
de la vida. Educar y educarse no es facil es una tarea compleja que requiere
ideas claras (un proyecto educativo), una formacién permanente y un trabajo
cooperativo. Pero que sea compleja no quiere decir que ambas tareas no sean
una fuente de satisfaccion y de realizacion personal. Lograr que un alumno
desorientado, distraido, desmotivado, retrasado o indisciplinado cambie de
actitud y, de repente encuentre un sentido vital a su aprendizaje, es induda-
blemente un motivo de alegria para un buen profesor.

Por el contrario hay profesores para los que la docencia es una fuente
permanente de malestar, capaz de romper su propio equilibrio emocional,
de hacerles dudar de sus propias capacidades docentes, llegando incluso a
danar su propia autoestima personal. Cada clase se convierte entonces en un
suplicio, en un tiempo en el que hay que aguantar como sea luchando contra
unos alumnos que se presienten como potenciales enemigos, temiendo que
en cualquier momento pongan en cuestion la autoridad del profesor. Muchos
de ellos optan por ejercer directamente el poder haciendo valer la evaluacién
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y las notas como un elemento disuasorio. Si no se remedia esta situacion, el
profesor acaba abandonando la profesién, de una de las dos maneras posi-
bles: cambiando de trabajo en el improbable caso de que ello sea factible,
o bien convirtiendo su trabajo en una rutina que se repite ano tras anos,
resguardandose en las actitudes mas comodas, las de la inhibicién, las de
hacer todo aquello que no genere problemas y renunciando a todas aquellas
opciones que aun sabiendo que son las que habria que hacer, representan un
riesgo, el riesgo de no haber inoculado en los alumnos ese sentido profundo
del aprender para vivir y del ensefar para ayudar a ser mejores personas.

Por eso, la primera fuente de satisfaccion en la profesion docente se
obtiene de comprender su auténtico significado, un sentido radicalmente
humano. Los seres humanos estamos necesitados, capacitados y predispues-
tos para aprender y para hacerlo de manera cooperativa y empatica con los
demas. La educacion no puede dejar de ser el desarrollo de las capacidades
de cada ser humano hasta donde sea posible, a través de procesos de apren-
dizaje, conscientes e inconscientes, que se desencadenan al interactuar en
el medio cultural. El sentido de estos procesos es por un lado la superviven-
cia, pero mas alla de eso, la mejora permanente de los niveles de bienestar
conquistados de manera que sean accesibles para todos. Los procesos de
motivacion estan ligados a las necesidades y los deseos individuales, por eso
es importante que los educadores traten de vincular el acceso a la cultura
con ellos, pero hemos olvidado en gran parte el desarrollo de la voluntad
consciente, que solo aparece cuando va ligada a la elaboracion de proyectos
de vida asumidos como razonables y dignos. Por ambas razones, por moti-
vos de supervivencia, pero también porque la vida justa y digna para todos
es un proyecto a la altura de estos tiempos de globalizacion y diversidad,
debemos fomentar la motivaciéon junto con la voluntad.

Por lo tanto, el sentido profundo y esencial de la educacion sigue sien-
do el desarrollo de los procesos psicobiologicos de cada individuo, a la vez
que se le introduce en una tradiciéon que no es solo la cultura de cada etnia o
cada pueblo, sino que es la cultura con mayusculas como tarea humanitaria
y humanizadora del ser humano en su lucha por la dignidad y la justicia.
Como dice Gusdorf (1973: 282) “el desvio ontoldgico de la conciencia con-
temporanea va unido a la ausencia de un programa educativo susceptible
de unir a la humanidad, de reconciliar al hombre con el mundo y consigo
mismo. [...] La misiéon de la cultura sigue siendo la que fue; se presenta a
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la vez como un inventario de lo real y una buasqueda de lo deseable. No se
reduce de ninguna forma a una yuxtaposicién de todos los saberes”.

2. FUENTES DE SATISFACCION E INSATISFACCION
DE LOS PROFESORES

Son muchos los factores que pueden decantar la balanza hacia el
lado del bienestar o hacia el lado de la insatisfaccion; los podemos agrupar
en tres categorias: a) Los que pertenecen al ambito personal, tales como las
motivaciones en la eleccion de la profesion y la imagen que se tenga de ella;
b) La correspondencia entre la formacién inicial recibida y los retos que
realmente nos plantea la practica y, ¢) por tltimo las que estan vinculadas
al contexto socio-educativo en el que se enmarca la actividad diaria del
docente, es decir, las relaciones con los alumnos, con los compaiieros, con
los 6rganos directivos, pero también aspectos tales como la organizaciéon de
los contenidos, la organizacion de la clase, e incluso el reconocimiento y el
apoyo social (Esteve, 1987; Vera, 1988; Marcelo, 1992).

2.1. FACTORES DEL AMBITO PERSONAL

Las investigaciones en este campo han identificado bastante bien al-
gunas de las decisiones que inducen a algunas personas a elegir la docencia
como profesion sin sentirse realmente atraidos por ella, sino mas bien por
razones indirectas como pueden ser el no haber encontrado trabajo en la
propia especialidad, el pensar que se va a disfrutar de mas vacaciones que
en otras profesiones, el querer beneficiarse del prestigio que pueda dar el
pertenecer a la comunidad universitaria o el creer que a través de la docen-
cla van a resolver sus propios problemas y frustraciones personales.

Aunque no puede deducirse una relacién directa entre estas motiva-
ciones indirectas y el malestar docente, no deja de ser una situacion de riesgo
que puede dar lugar a un mal desempeno del propio trabajo y a una actitud
de apatia que puede contagiarse a otros compaieros y a los propios alumnos.

A parte de estos casos, la mayor parte de los aspirantes acuden a
la profesion guiados por una admirable disposiciéon de entrega y ayuda a
los demas, por ello sienten una gran frustracion si no llegan a alcanzar las
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expectativas de autorrealizacion que tenian puestas en ella. La idealizacion
de la ensenanza es por lo tanto uno de los riesgos a prevenir a través de
la formacién. Es muy comin que al comienzo del ejercicio profesional se
tenga una imagen demasiado idealizada de la vida en las instituciones edu-
cativas (Gosselin, 1984: 163-164): se suefia con las relaciones con los alum-
nos, con la posibilidad de cambiar la educacién que nos dieron a nosotros,
con el trabajo en grupo, con hacer una evaluacién realmente formativa;
todavia no se tiene conciencia de la auténtica complejidad de la tarea, de
la dificultad de disenar actividades que produzcan buenos aprendizajes, de
la falta de interés de algunos alumnos por aquello que nosotros valoramos,
de los muchos frentes que habra que atender, etc. Se producen por ello con-
tradicciones entre la imagen ideal y la propia accién cotidiana (Abraham,
1986; Bayer, 1984; Esteve, 1987a).

2.2. FACTORES RELACIONADOS CON LA FORMACION INICIAL

La formacién inicial, en cuanto que contribuye a condicionar las
motivaciones, las expectativas, las actitudes, las creencias y los modelos
de actuacion docente interiorizados por el profesor, es también un factor
decisivo en el bienestar o malestar del futuro docente.

El sentido que tiene la investigaciéon en el &mbito de las satisfacciones
e insatisfacciones de los docentes, es el describir las dificultades reales que
hay que enfrentar para disefiar unos planes de formacién, que preparen
realmente para soportar las dificultades sin desanimarse y llegar a conver-
tir la docencia en una actividad alegre y llena de esperanza. Pues bien, uno
de los enemigos a combatir en este sentido son los enfoques idealizados de
la formacién de los profesores, porque con ellos estamos propiciando una
mas que probable frustracion ante la cual el profesor se encontrara en la
mas absoluta indefension.

Las estrategias de formacion del profesorado basadas en modelos
normativos que estipulan los comportamientos deseables para ser eficaz en
el trabajo (paradigma presagio-producto), tienden a producir disonancias
cognitivas y afectivas entre el estereotipo idealizado, al que se pretende
emular, y la practica cotidiana (Elgjabeitia, 1983; Gosselin, 1984; Bayer, 1984
y Vera, 1988a).
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Algunas investigaciones del tipo presagio-producto han pretendido
basar el éxito en la ensefianza en una serie de cualidades que definirian
al profesor ideal, y a partir de las cuales podrian disefiarse los sistemas
de formacion. Es verdad que hay personas dotadas de unas cualidades
espontaneas para conectar facilmente con sus alumnos y que ello facilita
mucho sus relaciones personales en clase y con los companeros. Sin embar-
go, la experiencia indica y la investigaciéon demuestra que las situaciones
de ensefianza y aprendizaje son tan variadas, complejas y cambiantes, que
las caracteristicas personales que funcionan en unas situaciones, no sirven
para otras completamente diferentes, que somos capaces de conectar con
algunos alumnos pero no con otros, que la entrega, la ilusiéon y la vocacion
solas no bastan. Por lo tanto, no podemos disefiar los sistemas de formacién
inicial como si todos tuvieran que alcanzar un supuesto modelo ideal de
profesor, porque entonces si algo sale mal la tendencia es poner en cuestion
la propia valia personal, dafiar el autoconcepto, porque no retne las carac-
teristicas del modelo idealizado, que supuestamente es capaz de resolver
con eficacia cualquier situacion que pueda darse. El fracaso se convierte
entonces en una cuestién personal “es que no valgo para ser un buen pro-
fesor o una buena profesora”. Por el contrario lo que si debe hacer esta
formacion inicial es dotar a los profesores de recursos que les permitan
analizar sus comportamientos, las relaciones que se establecen dentro del
aula, las estrategias comunicativas que pueden utilizarse, la forma en que
ellos responden ante la variedad de situaciones que tienen que enfrentar, la
forma disefiar actividades que generan aprendizajes, las técnicas de trabajo
cooperativo entre profesores, etc. De esta manera no se cuestiona la propia
personalidad del docente, ya no se trata de si vales o no vales para ensenar
y educar, se trata de comprender y adquirir unas competencias, una mane-
ra de actuar que incrementa la probabilidad del éxito; unas competencias
y unas habilidades que es posible ensefiar y aprender vy, por lo tanto objeti-
var. Entonces el éxito o el fracaso dejan de ser una cuestion personal para
convertirse en un proceso de reflexion y aprendizaje permanentes. Como
indica Esteve (1997) hay que dar un giro copernicano en la formacion de
los profesores de manera que se pase de los estudios centrados en lo que
el profesor es idealmente, a los estudios centrados en lo que el profesor
aprende y hace. Lejos de imitar ningtin modelo ideal, lo que nuestras inves-
tigaciones nos indican es que cada profesor debe encontrar su propio estilo
docente conjugando sus puntos fuertes, aquellos que le permiten sacar ma-
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yor partido a su manera peculiar de ser, con aquello que va aprendiendo a
través de la reflexion y de la accion.

Por citar sélo algunos ejemplos de temas detectados por la investiga-
cion que deben ser tratados en la formacion inicial de los docentes mencio-
naré los siguientes (Vera, 1988a:136):

a) Falta de habilidades comunicativas para desenvolverse en un
trabajo de marcado caracter relacional. Durante su formacion se
trabaja con esquemas centrados en una comunicacién unidirec-
cional mas centrada en la transmision de contenidos propios de
la clase magistral; por el contrario se desatienden aspectos tan
importantes como centrarse en los alumnos, en sus reacciones ges-
tuales, en la informacién que nos transmiten a través de la postura
del cuerpo, en sus sintomas de cansancio, interés, distracciéon o
aburrimiento; del mismo modo son escasos los espacios dedicados
a desarrollar las propias habilidades comunicativas y emocionales
del propio docente, que inevitable manda continuos mensajes a
sus alumnos a través de la voz, pero también del cuerpo, de la
cara, de la mirada, del uso de sus desplazamientos por la clase.
De la misma manera hay todo un campo todavia por explotar en
cuanto al uso de las competencias emocionales: conocimiento de
las propias emociones, control de las mismas, empatia, capacidad
para comprender la emociones de los demas, capacidad de resi-
liencia, liderazgo, etc.

b) No se les prepara lo suficiente para generar diferentes climas y
contextos educativos con una variedad de actividades en las que
los alumnos tengan que poner en practica un pensamiento com-
plejo y a través de las cuales se canalicen de manera transversal los
contenidos del programa. Mas bien se parte del supuesto de que
hay una especie de situacién estandarizada, como si las variables
que intervienen en la dinamica de la clase permanecieran inva-
riantes y no pudieran ser consideradas como variables pedagdgi-
cas a utilizar intencionalmente. Eso incluye detalles tan sencillos
como la decoraciéon de la clase y el centro, hasta la disposicion
del mobiliario en funciéon de la actividad, los roles a desempefiar
por profesor y alumnos o el tipo de proceso cognitivo o emocio-
nal que queremos entrenar. Estas carencias se detectan muy bien
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en la manera en la que algunos profesores hacen sus preguntas de
examen u ofrecen los temas para desarrollar. En ellas se denota que
el profesor esta pensando en la materia, pero no en los procesos cog-
nitivos que quiere que sus alumnos practiquen. Por ejemplo, si yo
pregunto “la revolucion francesa” ;Qué quiero que los alumnos ha-
gan? ¢Una reproduccién memoristica de los apuntes, un analisis de
sus causas o de sus consecuencias, una comparacion, una sintesis, un
critica de su significado histérico, un esquema? (Vera y Esteve, 2001).
Las situaciones de ensenanza nunca son estandarizadas, ni tampoco
los alumnos, ni su nivel de motivacion y conocimientos, por eso no se
pueden aplicar ideas preconcebidas sin analizar las caracteristicas
de la situacién. Lo que funciona un aflo con un grupo de alumnos,
puede no funcionar con otro grupo del mismo curso. Por eso, otra
de las competencias para las que hay que preparar a los profesores
esla de saber adaptar los contenidos al nivel de conocimientos de los
alumnos. Muchas veces los alumnos no pueden ponerse al nivel de
los conocimientos del profesor, pero el profesor si puede, y ademas,
es su obligacién. Construir un aprendizaje significativo consiste
basicamente en ser capaces de traducir el conocimiento cientifico,
en material susceptible de ser aprendido por los alumnos, y esa
es una tarea pedagogica. Al profesor ya se le supone un alto apre-
cio por la materia que ensena, pero el alumno esta en el camino,
todavia no ha llegado a comprender el significado y el sentido de
aquello que le piden que estudie, por ello, clarificar, organizar y
dotar de significado vital a aquello que se va a aprender, es previo y
tan importante o mas que la propia transmision del conocimiento.
Esa es la diferencia entre instruir y formar. La persona instruida
tiene conocimientos, pero la persona formada ademas los aprecia,
los busca y los sabe aplicar porque necesita saber para vivir mejor.
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impacto educativo de cualquier accién es mucho mayor cuando
son varios los profesores que orientan su actividad de manera
complementaria y ningun proyecto tiene tanta capacidad de im-
pacto que aquel que es respaldado por toda la institucion.

d) Se da una formaciéon todavia muy centrada en los contenidos,

en las materias y mucho menos en los procesos de aprendizaje.
Con ello se corre el riesgo de consumir el tiempo de clase en una
tarea expositiva de caracter unidireccional, donde profesor y
alumnos emplean un abanico de procesos muy limitados, donde
faltan actividades que impliquen usar una mayor variedad de
recursos cognitivos, emocionales y conductuales. Los contenidos
son importantes, pero la educacion solo tiene sentido para ge-
nerar aprendizajes valiosos y eso s6lo puede hacerse trabajando
los contenidos desde diferentes perspectivas y actividades que
conjuguen teoria y practica, lo disciplinar y lo interdisciplinar.
Una ensefianza muy centrada en los contenidos, a menudo olvida
la importancia de organizar la clase para que trabaje con un or-
den aceptable. Un profesor, ademas de ensefiar, es la persona que
lidera la clase y que, por lo tanto debe asumir otras competencias
diferentes a la de ensefiar, tales como definir los objetivos, orga-
nizar el trabajo, estructurar los grupos, explicar las tareas pre-
vistas, predisponer al trabajo, decidir los sistemas de evaluacién
que se van a utilizar. En todo esto consiste la disciplina, y en ella
el profesor se juega el éxito o el fracaso profesional tanto o mas
que con el dominio de la materia que explica (Esteve, 1977). Hay
un salto cualitativo entre el profesor que transmite informaciéon y
aquel gestiona recursos humanos, situaciones, procesos y entornos
de aprendizaje.

Podriamos resumir gran parte de lo dicho dando algunas claves
acerca de por donde deberia dirigirse la formacion inicial de los profesores,
todo ello de manera muy sucinta (<abalza, 20006):

¢) Tampoco se les prepara lo suficiente para trabajar en equipo, para
utilizar diferentes dinamicas de grupo; lo hacemos y lo aprende-
mos todo ello por ensayo y error. Sin embargo, nunca tanto como
ahora, la complejidad de la ensefianza y los conocimientos que
tenemos acerca de los procesos de aprendizaje, nos exigen trabajar
desde un concepto de la autonomia profesional mas colegiado, no
solo porque ello puede mejorar la calidad de la ensefianza, sino
ademas porque mejora también la formacion de los docentes. El

a) Es imposible introducir todo el conocimiento necesario para ejer-
cer la profesion en la formacion inicial, ya que la mayor parte del
conocimiento que adquirimos en la actualidad, podemos asimilarlo
en lo esencial, pero tiene su propia fecha de caducidad aunque alar-
guemos esa etapa inicial. En este sentido la formacién inicial nos
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ha de poner en camino de seguir aprendiendo a lo largo de toda la
vida profesional, como una exigencia deontolégica y una evidencia
cientifica sobrevenida por la aceleracion del cambio social. Hoy en
dia no es realista ir a las facultades de educacion esperando que la
formacion inicial nos de un bagaje de conocimientos, actitudes y
valores que podamos seguir utilizando durante toda nuestra vida
activa profesional. Hubo un tiempo en que era posible formarse
para la vida, hoy nos pasamos la vida formandonos para poder
adaptarnos a las demandas y realidades nuevas que se nos presen-
tan: educacion inclusiva, interculturalidad, idiomas, igualdad de
género, nuevas tecnologias, nuevos modos de ensefiar y aprender,
nuevos escenarios para el aprendizaje, trabajo en red, etc.

b) El paso de un profesor especialista en la materia a un profesor
especialista en procesos de aprendizaje a través de la materia.
Esto significa poner en el centro de la educacion a los procesos de
aprendizaje y entender la ensefianza como un conjunto de com-
petencias que nos sirven para manejar las variables que permiten
aprender. Mientras no consigamos que haya aprendizaje, pode-
mos decir que hemos ensenado, pero no habra servido para nada.

¢) El paso de un profesor de una asignatura al profesor miembro de
un equipo de profesores. Un equipo que trabaja coordinadamente
para optimizar todas las actividades y recursos disponibles, pro-
curando evitar solapamientos y reiteraciones inttiles de los apren-
dizajes. De hecho es el centro, toda la institucion, la que deberia
vertebrar el proyecto educativo con todos los matices propios de
la diversidad y el pluralismo, pero dentro de un proyecto comun
de minimos. Sin proyecto no hay educacion, se educa para al-
canzar objetivos y dar un sentido humano a lo que hacemos. La
autonomia y la responsabilidad de los profesores deben ser hoy
entendidas en un sentido colegiado.

d) Pasar de una formacion basada en la acumulacion de conocimien-
tos sin conexion de unas asignaturas con otras, a una formacién
asentada en la complejidad de la tarea de aprender y dirigida a sa-
ber como aprender y cdbmo generar nuevo conocimiento. Tenemos
una tendencia a hipertrofiar los temarios, las asignaturas, los
cursos, y en cambio, prestamos menos atencion a la comprension
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de lo que se aprende. Comprender implica dedicaciéon, tiempo
y variedad de enfoques y actividades sobre unos mismos temas.
Hemos montado unos sistemas de formacién extensos, pero de
poca intensidad. A veces dedicamos tanto tiempo a ensefiar que
no dejamos tiempo para que el alumno pueda aprender de un
modo autorregulado, es decir gestionando su tiempo, el esfuerzo,
la informacioén, la reflexion, la elaboracion.

2.3. LOS FACTORES DE TIPO CONTEXTUAL

Algunos de estos factores de los que depende la satisfaccion del profe-
sorado en la ensenanza, se refieren al contexto social, por ejemplo al apoyo
social que reciba la funcién docente, al grado de implicacién que mani-
fiesten los padres en la trayectoria vital de sus hijos, al prestigio que tenga
la profesion, a las retribuciones que reciban los profesores, etc. Es evidente
que la situacion de crisis actual y los recortes presupuestarios en servicios
tan basicos para el futuro de un pais como es la educacion y la ciencia,
van en detrimento del bienestar social y de la satisfaccion de alumnos y
profesores. Para un profesor con un minimo de sensibilidad, ya no social,
sino deontologica, el ver mermadas tanto las oportunidades de formacién y
empleo de sus alumnos, como sus propias condiciones laborales, no puede
sino generar indignacion, frustracion y critica. Objetivamente, las condi-
ciones para poder educar estan quedando seriamente comprometidas, y
quienes mas lo sufren son los alumnos menos aventajados, y aquellos otros
cuyas familias lo estan pasando mal.

Otros factores, en cambio, tienen una incidencia mayor o mas di-
recta en la satisfaccion de los profesores, en su propia autoestima y en su
bienestar e implicacion en la tarea. Son aquellos directamente relacionados
con el contexto de la clase y de la institucion. De algunos de ellos ya hemos
hablado al tratar los elementos implicados en la formacién inicial. Los mas
importantes sin duda son las relaciones con los alumnos y las relaciones con
los companieros, sin olvidar las condiciones objetivas en las que realizan su
trabajo. La forma en que el profesor desempetie su profesion va a depender
de sus ideas acerca de lo que es la educacién, lo que es un alumno y de lo
que cual sea su papel como profesor porque eso van a ser los referentes que
utilice para valorar la calidad de su propio trabajo. A esa idea acerca de
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cual deba ser su papel, se le denomina identidad profesional y es un aspecto
fundamental a trabajar desde la formacién inicial.

2.4. AYUDAR A CONSTRUIR LA IDENTIDAD PROFESIONAL

Esta es una cuestion clave para ganarse el derecho a disfrutar porque
lo que esta en juego es definir quién soy yo, cuales son mis objetivos, porqué
es importante mi labor, qué es lo que le da sentido y qué es lo que me legi-
tima a mi, qué es lo que me da derecho, a intervenir e influir en la vida de
mis alumnos. Se trata por una parte de una legitimidad moral, ética, social
y politica, pero también de capacitaciéon profesional, de dominio de com-
petencias tedrico-practicas, de saber, de saber hacer, de saber relacionarse
con los demas y de saber ser.

Un profesor es alguien cuyo trabajo consiste en educar ensefiando, o
dicho de otra manera, alguien que explicitamente acepta responsabilizarse
del aprendizaje de otros, para lo cual cuenta con una cualificacién, unos
conocimientos, una titulaciéon que le habilita para ello. La responsabilidad
de la educacion no se limita solo al profesor, intervienen muchos mas agen-
tes, desde las autoridades politicas en sus diferentes niveles, pasando por los
padres, los equipos directivos, los demas profesionales de la educacion que
trabajan en los centros educativos e incluso las ONGs y el resto de la socie-
dad. Sin embargo, quien asume la responsabilidad directa del aprendizaje
de los alumnos desde dentro del aula es el profesor.

Aceptar el papel de profesor, es entre otras cosas, aceptar la respon-
sabilidad de ayudar al alumno a adquirir aprendizajes y a hacer lo que sea
necesario, dentro de ciertos limites, para cumplir lo mas eficazmente con
esa responsabilidad. Ahora bien, el éxito o el fracaso en esa tarea depende
en parte de factores que estan bajo su control, pero también de otros cuyo
control se le escapa (Langford, G., 1976, 149). No estara de mas resaltar que
la meta profesional de los profesores es la educacion, no solo la instruccion,
ni la materia que imparte, ni la ciencia de la que ésta se nutre, su especifi-
cidad consiste en posibilitarla partiendo del dominio de los conocimientos
curriculares que se vinculan con cada nivel educativo, y todo ello de acuer-
do con una determinada manera de proceder, del mismo modo que se le
exigen unas ciertas aptitudes y cualidades personales (Sarramona, J; Noguera,

F.y Vera, 7., 1998).
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La tarea educativa se nutre de relaciones humanas, unas relaciones
que son posibilitadoras de la emergencia de un mejor modo de estar ins-
talado en el mundo y en el que estan comprometidas la razén, la moral,
los sentimientos, la estética y lo corporal. Aqui el trabajo del profesorado
podria entenderse como la consecuencia del deseo de educar por parte de
aquellos que eligen dedicarse a esta profesion. Antes que la cualificacion
profesional, deberia existir, por parte de quienes deciden dedicarse a la
educacion, el deseo de educar, sin el cual sera mucho mas dificil despertar
el deseo de aprender. En el fondo, estamos tocando de lleno el tema de la
identidad profesional de los docentes (Esteve, 1997; 2010a y 2010b), sea cual
sea el nivel educativo en el que trabajen. Cuando una persona se sabe con el
deseo de educar, acude a la facultad para reencontrarse con ese deseo, acla-
rarlo y adquirir las competencias de todo tipo que le van a permitir mejorar
la calidad de sus intervenciones y adquirir la cualificacién y acreditacion
necesarias para dedicarse profesionalmente a ello. El profesorado a través
de la titulacién y del contrato que le vincula con la institucion, queda acre-
ditado para tomar decisiones respecto a ciertas cuestiones que incumben
al aprendizaje de los alumnos a su cargo y, en este sentido el educando se
convierte en objeto de su accidn, pero si su punto de partida fue el deseo de
educar, entonces hay un compromiso mucho mas fuerte que el meramente
legal, se trata de un compromiso moral mediante el cual se pone al servicio
del otro y se compromete “con el respeto a su libertad y a su dignidad, a la
condicion de sujeto que le corresponde como persona” (Esteve, 2010a, 111).
Podriamos decir que antes de la acreditacion profesional como profesores o
profesionales de la educacioén, deberia existir una decision personal previa
0, si se prefiere una aceptacion moral de la relacién de mutua dependencia
en la que se elaboran los procesos de construccion humana.

Por lo tanto, para encontrar en la ensenanza una fuente de realiza-
cion personal, lo primero es tener bien perfilada mi identidad profesional,
determinar cuales pueden ser unos objetivos realistas para mi trabajo dia-
rio en un aula concreta, buscar mi propio estilo personal de ensefiar aquel
que me permite ofrecer a mis alumnos las mejores de mis cualidades perso-
nales, sin pretender ser lo que no soy ni emular modelos ideales que sélo me
pueden producir frustraciéon. Hay muchas cosas buenas que cada profesor
o profesora puede ofrecer a sus alumnos, pero hay unas pocas cosas a evitar
porque esta comprobado que no funcionan porque contravienen el propio
sentido de la educaciéon. Me refiero a esas situaciones en las que la identidad
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del profesor parte de posiciones preconcebidas sin analizar e identificar los
factores significativos de cada situacién en la que se trabaja (Baullauqués
9 Breuse, 1993). Esas posiciones acaban demostrandose totalmente inade-
cuadas para la situacion especifica en la que se esta trabajando. Algunas
de esas concepciones equivocadas acerca del papel del profesor serian las
encarnadas por los siguientes modelos:

a) Los profesores que consideran que ser buen profesor consiste Gni-
camente en dominar los contenidos de la materia que van a impar-
tir. Es un error tipico de los principiantes (Vera, 1988a) que sienten
una tremenda inseguridad en su capacidad para llenar con sus
conocimientos todo el tiempo de clase. Su obsesion es seleccionar
bien los contenidos, organizarlos y dominarlos como para hablar
mucho tiempo de ellos sin que dé la impresién de ignorar cosa
alguna. Es un error importante que ya hemos comentado. La ta-
rea del profesor no es dominar los contenidos, sino saber manejar
todas las variables que pueden incidir en el buen aprendizaje de
los alumnos, entre ellas los contenidos, pero hay muchas mas. Un
profesor debe pensar en sus alumnos, en la manera en que pueden
aprender, en las habilidades socio-emocionales que habra de po-
ner en practica, en como organizarlos, a través de qué medios es
posible acceder a la informacion, en los recursos tecnologicos que
debe emplear, etc.

b) Los profesores que se erigen en defensores de los estandares de
excelencia del conocimiento. Persuadidos de que su materia es tan
importante como dificil y de que sélo los alumnos mas brillan-
tes merecen pasar de curso, utilizan la evaluacién para mantener
puros esos altos niveles de formacién y privan, en nombre de la
ciencia, al 70% de los alumnos de la posibilidad de pasar de curso.
Esta es la realidad en muchas carreras universitarias del area de
ciencias y es realmente incomprensible que eso ocurra con alum-
nos que antes de llegar a las aulas han debido de superar unas
pruebas de selectividad. La evaluacion es una variable mas al ser-
vicio del aprendizaje de los alumnos, debe informar de sus logros y
de los aspectos a mejorar vy, es posible a que a algunos alumnos les
convenga trabajar algo mas una asignatura, pero siempre pensan-

104

LA MEJORA DEL MALESTAR DOCENTE

do en qué es lo que mas les conviene, no en danar su autoestima o
acabar excluyéndolos del sistema.

¢) Los profesores de laboratorio, o como los llama Esteve en algunos
de sus escritos, “los académicos extraterrestres”, que son aquellos
que reniegan de ser profesores, centrando su identidad en la in-
vestigacion, olvidando que los profesores somos mediadores entre
un legado cultural que recibimos en herencia y las nuevas gene-
raciones. Es verdad que sin investigacion perderiamos mucho de
lo que merece ser aprendido, pero sin enseflanza entendida como
proceso facilitador del aprendizaje, lo perderiamos casi todo.

3. EL PRIMER CONTACTO CON EL EJERCICIO
PROFESIONAL DE LA DOCENCIA. EL CHOQUE CON
LA REALIDAD

La iniciacién en la ensefianza es el periodo de tiempo entre el pe-
riodo de formacion inicial y el comienzo de su carrera profesional. Es por
lo tanto un periodo de transiciéon entre los conocimientos, habilidades,
destrezas y actitudes adquiridas durante los estudios y la puesta en acciéon
de lo aprendido en el marco real de la ensenanza. Este cambio cualitativo,
desde el rol de alumno al de profesor requiere de un esfuerzo de adaptacion
al marco sociocultural de la institucién, con su cultura, sus héabitos y sus
significados compartidos. Esto quiere decir que tanto la formacién inicial,
como los primeros afios como profesor, no son sino etapas sucesivas de un
periodo mas amplio de socializacién profesional, o si se prefiere, de desa-
rrollo profesional.

Los estudios sobre esta etapa de la vida profesional coinciden en se-
nalar la existencia de dificultades profesionales, especificas de este periodo,
que denominan de “choque con la realidad”. Problemas debidos principal-
mente, a las contradicciones que se producen entre la imagen idealizada
de la profesion, adquirida durante la formacion inicial y la realidad de la
vida institucional; entre la teoria y la practica; entre el rol del alumno y el
del profesor.
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3.1. MANIFESTACIONES DEL CHOQUE CON LA REALIDAD

El momento de la transicién entre el periodo de formacién y la
incorporacién al primer empleo en la ensehanza suele ser un periodo de
incertidumbres y tensiones personales, sobre todo si lo comparamos con
otros estadios posteriores. Por eso se ha denominado a esta etapa como de
“choque con la realidad”. En realidad se trata de un término muy expre-
sivo pero algo engafioso, porque sugiere que se trata de un corto instante
de conmocién del que uno se recupera tras un fuerte sobresalto, cuando
de hecho es bastante mas que eso. Es un periodo de asimilacién de una
realidad compleja que se impone incesantemente, dia tras dia, y que puede
tener importantes consecuencias para la conformacion de su identidad y la
adaptacion a la profesion. En principio, los profesores noveles tienen una
imagen de su profesion idealizada y muy centrada en las relaciones con
sus alumnos dentro del aula, con la expectativa de que seran capaces de
motivarles y llevarse bien con ellos. Al menos esas son sus esperanzas, y de
ello hacen depender su grado de bienestar profesional y de autorrealizacién
personal. La realidad en cambio les demuestra que el papel de profesor
tiene otras dimensiones mas relacionadas con el control, la disciplina, las
relaciones con los padres, con los compaiieros, etc.

También es interesante constatar que los estudios centrados en anali-
zar los cambios de actitudes detectan como el impacto positivo del periodo
de formacién inicial, caracterizado por el idealismo, se desvanece con la
experiencia diaria en la escuela, debido a las fuertes presiones ejercidas por
la cultura de la institucién. Ese es un modo de evitar las disonancias cogni-
tivas y amortiguar las tensiones que provoca la incertidumbre de no saber
qué carta jugar. Como indica Marcelo (71999), uno de los problemas que
mas amenazan a los principiantes es la imitacion acritica de conductas
observadas en otros profesores.

Hay tres miedos bastante comunes al inicio de la carrera profesional:

a) El miedo a no ser aceptado por los alumnos, lo que lo hace al pro-
fesor totalmente dependiente de las muestras de afecto de sus alum-
nos hacia él. Esta directamente relacionado con su capacidad para
liderar el grupo y establecer un orden que permita que los alumnos
puedan seguir sus orientaciones y sentirse satisfechos con su modo
de relacionarse con ellos.
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b) El miedo a no dominar los contenidos de las materias a impartir,
sobre todo cuando se trata de afrontar las posibles preguntas de
los alumnos, bajo el supuesto imposible de que el profesor ha de
saberlo todo y no defraudar nunca las expectativas depositadas en
¢l por sus alumnos.

¢) El miedo a que los demas piensen que no sirve como profesor y que
su imagen sufra el desprestigio ante sus compafieros y superiores.

Estos tres miedos suelen reproducirse en los primeros afos, depen-
diendo de cada caso, cada vez que se inicia una nueva materia o comien-
za un nuevo cuatrimestre. Si no se superan y mejora la seguridad en uno
mismo, se corre el riesgo de que el profesor acabe convirtiéndose en un
eterno debutante o bien que abandone la ensefianza. Por el contrario, si
esos temores se van superando, se va entrando en una etapa de madura-
cion y mayor seguridad, que puede suceder a los pocos meses, en la que
el debutante refuerza la certeza de haber elegido la profesién adecuada,
se siente integrado en la mayoria de los grupos de alumnos, se siente mas
capaz de gestionar sus relaciones con ellos y con los comparfieros y se siente
mas familiarizado con los contenidos de las materias. Poco a poco se ird
sintiendo con la suficiente seguridad como para ensayar estrategias mas
innovadoras y a poner en practica los aprendizajes adquiridos durante su

formacion inicial (Vonk, 1983, 1985).

Todo lo que hoy sabemos sobre esta etapa de la carrera profesional de
los docentes nos ha de servir: por un lado para mejorar la formacién inicial
mediante el estudio de las dificultades que encuentran los profesores al cho-
car con la realidad de la ensefianza; por otro, lado para implantar y mejorar
programas iniciacion, a ser posible, tutelados por profesores mas expertos
que puedan ser un referente de practicas de calidad. Asi concebidos, estos
programas se configuran como un eslabon entre la formacion inicial y el
desarrollo profesional a lo largo de la carrera docente (Marcelo, 2002).

Para acabar querria destacar la idea de que la educaciéon no la
cambian las reformas ni los decretos, detras de una educacién de calidad
siempre hay profesores implicados e interesados en mejorar cotidianamente
su practica profesional y ésta es mas intensa y duradera cuando esta respal-
dada por un equipo de profesores y, si es posible, a través de un proyecto
educativo realista y respaldado por todo el centro. Por eso es tan importan-
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te su formacién y su implicacién, una implicaciéon que ha de venir por la
adquisicion de las competencias mas adecuadas con las demandas actuales
de su profesion, pero fundamentalmente por una comprension profunda
de aquello que nos legitima y da derecho en inmiscuirnos en la vida de
nuestros alumnos. Esto no es otra cosa que ayudarles a adquirir los apren-
dizajes necesarios para realizar con autonomia un modelo de vida buena
en solidaridad con los demas.
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1. INTRODUCCION

El burnout, o sindrome de quemarse por el trabajo, es una enfermedad
laboral psicosocial. Este sindrome se caracteriza por el desgaste emocional,
baja realizacion laboral y despersonalizacion que sufren los profesionales a
consecuencia de las inadecuadas condiciones laborales (Maslach y Jackson,
1981). De ahi, que, para prevenir y afrontar este sindrome, se plantee
diagnosticar e intervenir en el ambito de la organizacion, ambito personal y
ambito socio-ambiental (Barranco, 2006).

Sintomas caracteristicos del mismo son la pérdida de la ilusién, baja
realizacion laboral y personal, agotamiento emocional, asi como actitudes
y conductas frias, distantes e indiferentes hacia pacientes, compaferos y
companeras. De ahi, que las consecuencias del burnout afecten a la calidad
de vida laboral del personal, asi como a la salud personal de los profesionales
en los planos emocional, cognitivo, actitudinal, conductual y psicosomatico.
Loégicamente, también tiene consecuencias negativas para la calidad de
vida de los pacientes y la calidad de servicio que ofrece la organizacion.

Las investigaciones ponen de relieve que las situaciones personales de
las trabajadoras y trabajadores, asi como las estrategias de afrontamiento,
son variables moduladoras que inciden sobre el burnout y que pueden
tener efectos potenciadores o inhibidores sobre dicho sindrome. De hecho,
Alvarez y Fernandez establecen 3 teorias sobre los modelos explicativos del
burnout: ecolégica, organizacional y cognitiva y en ésta tltima plantea que,
no es tanto la situacion objetiva como la percepcién que el sujeto tiene de
ella, lo que provoca el estrés (Alvarez y Fernandez , 1991).

Algunos autores concluyen que los altos niveles de burnout que
encontramos actualmente sb6lo pueden ser aliviados de forma individual
basandose en cambios de actitudes personales (técnicas de autocontrol, de
relajacion o de comunicacién asertiva) dirigidas a un mejor manejo de las
situaciones de estrés diarios (Rubio Jiménez, 2003)

2. METODOLOGIA

Nuestro planteamiento es ofrecer unas herramientas concretas
que sean utiles para prevenir el bournout, basadas en intentar mejorar

12

LA MEJORA DEL MALESTAR DOCENTE

la capacidad de adaptacion vy afrontamiento individual. Un programa
de entrenamiento para adquirir destrezas en el manejo de emociones,
basandose en técnicas de respiracion y relajacion (Buendia y Ramos, 2001).
Definidas como técnicas fisiologicas, estan orientadas a reducir el malestar
emocional y fisico, centrandose en los componentes somaticos. Si ti estas
bien personalmente, es decir si tienes un estado emocional satisfactorio, los
problemas que se presenten en tu ambito profesional vas a poder afrontarlos
mejor y enfocarte en localizar las soluciones mas adecuadas. Se necesita
tener emociones sanas, que son consecuencia directa de tener pensamientos
sanos. Para que ello ocurra, se requiere de la auto observaciéon, para
constatar qué te afecta y por qué; y desde ahi, podremos utilizar muchas
otras herramientas para ir soltando los miedos, la ansiedad, la culpa, la
ira,.... Se trata de hacer un trabajo de crecimiento personal que nos permita
mantenernos en un estado de calma y serenidad ante las dificultades que
inexorablemente se presentan en la vida.

Las técnicas que vamos a utilizar para desarrollar esta prevencion son:
1 — Respiracion
2 — Relajacion
3 — Visualizacion
4 — Meditacion

NUESTRA ACTITUD

Vivimos en la dualidad, en los extremos. Tension- relajacion, alegria-
tristeza, colera- depresion. La tension que normalmente soportamos es
debida que queremos controlarlo todo. Se produce porque nos empenamos
en que las cosas salgan exactamente como queremos. Nos resistimos, tenemos
puntos de vista fijos y no aceptamos facilmente un cambio de ideas. Vivimos
mas de ideas que de realidades. A veces, las imagenes no corresponden a la
realidad y entonces sufrimos. Los pensamientos no se resuelven pensando.
Hay que aceptar los cambios. Nada contindia igual...excepto nuestras ideas.
No permitimos que las cosas sean por si mismas, y esa falta de confianza en
la Vida nos produce una gran tensién. Controlamos todo porque tenemos
miedo, porque desconfiamos de la vida. Nos encolerizamos, nuestro higado
se resiente. Por eso se produce bloqueos en nuestro cuerpo, en forma de
contracturas musculares y dolores. Hemos tomado carifio al mundo que
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nos hemos construido, pero esas ideas nos impiden nuestra transformacion,
nuestra evolucion y crecimiento como personas.

Nuestra mente esta continuamente en el pasado o en el futuro, y en
conflicto. O estamos analizando y enjuiciando lo que hicimos o dejamos de
hacer o estamos pensando en cémo resolver asuntos pendientes.

La raiz de nuestros sufrimientos esta en nuestros pensamientos, que se
empefian en controlar todos los detalles. La meditacién nos hace descubrir el
engano. Asi obtenemos conocimiento, sabiduria, y por ello, nos sentiremos
mas libres y seguros. También arroja luz sobre las heridas del pasado, y
cuando las vemos, y las tomamos con conciencia, ya estamos sanandolas.

2.1 LA RESPIRACION

La respiracién es un proceso natural que se realiza por si mismo.
Depende del sistema nervioso autbnomo, por lo cual, se realiza de modo
automatico, regulando el propio cuerpo sus necesidades de oxigeno en cada
momento. El organismo utiliza el oxigeno para poder fabricar la energia
que necesitamos para Vivir.

Respirar no es tomar y soltar aire. Es tomar la energia del Universo.
Somos energia pura, y necesitamos reponer energia para vivir. Esa energia
nos la proporciona la respiracién y la asimilacién de alimentos. De ahi la
importancia de ambas.

Podemos vivir dias sin comida; menos dias sin agua, pero solo unos
momentos sin respirar. De la calidad de nuestra respiracion depende nuestra
salud fisica y mental. La entrada de aire fresco disminuye la cantidad de
acido lactico en sangre, responsable de la agresividad.

¢Qué ocurre cuando cogemos poco aire? Por una parte, la sangre no puede
purificarse adecuadamente y los productos de “deshecho” intoxican lentamente
nuestro organismo. Y por otra, la sangre no puede oxigenarse correctamente y
nuestros 6rganos no obtienen la energia necesaria para funcionar correctamente.

Por ejemplo, los suspiros y los bostezos pueden ser debidos a que
no toma el oxigeno que necesita, y el organismo utiliza ambas maneras de
remediar esta situacion.
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La mayoria de la gente respiran entre 15/20 veces por minuto, con
una respiracion superficial, alta, a nivel clavicular, sobre todo en las mujeres
(Labrador, 1992). Pero una respiracion energética se realiza en todo el pecho
y el abdomen. Se desplazan las dltimas costillas y el diafragma, encargado
de masajear nuestros 6rganos.

Nuestras emociones también restringen la respiracion, y esto hace
que todo el organismo se resienta. Nuestras dificultades tanto personales, de
adaptacion, de relacion con los demas y con el entorno, altera en nosotros el
proceso respiratorio con el que nacimos y practicamos en nuestra infancia.

¢(CGomo influyen nuestras emociones y sentimientos en la respiracion?
Cuando nuestra vida emocional no es saludable, los mtisculos que rodean
la caja toracica se endurecen, formando una especie de caparazon. Al
disminuir la entrada de aire, la sangre portara poco oxigeno al cuerpo, y
eso producira dolor. Ese dolor hard que nos encojamos mas en nuestros
pulmones y el circulo se cierra. Ademas cada emocion esta asociada a un
6rgano, y el 6rgano a una emocién. Van unidos, y comparten su suerte. Por
ello, es necesaria una emocionalidad equilibrada, llevar nuestras emociones
bajo control, como las riendas de un caballo, impidiendo que se desboquen
y nos conviertan en sus marionetas.

La respiracion nos permite abrir la memoria emocional, mirar de frente
nuestro dolor, descubrirlo, identificarlo. Esa es la manera que se disuelva y
desparezca sin lucha, tomandolo, aceptandolo. Nos centra, alejandonos de
la dispersion y el entretenimiento baldio que nos distrae de lo realmente
importante, que no es otra cosa que el conocimiento de nosotros mismos

A pesar de ello, la respiracion natural es un proceso que podemos
recuperar, obteniendo asi beneficios fisicos, emocionales, mentales y
espirituales; es decir, de todo nuestro ser.

La postura

Muchas posturas o poses son fruto de nuestra actitud mental, de
nuestro modo de pensar y ver la vida, de nuestras emociones. No trabajamos
nuestras posturas desde la consciencia, y a la larga perjudica nuestra salud
(tirarse en el sofa, coger pesos indebidamente...)
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Hay personas que tienen la costumbre de meter el vientre y ello
hace mantener una postura que obliga a una respiracion superficial,
generalmente, desplazando la clavicula o las costillas superiores, impidiendo
asi el aire llegue a la parte baja de los pulmones. También provoca un escaso
desplazamiento del diafragma, encargado de masajear nuestros érganos y
disminuyendo poco a poco nuestra capacidad respiratoria y, por tanto, de
absorcion de oxigeno.

Una buena postura permite una respiracion suelta, fluida y sin
esfuerzo. La larga tradicién de meditaciéon oriental parece confirmar la
postura de sentado, en loto o medio loto, como la mas adecuada también
para la respiracion. Para la persona que le resulte dificil esta postura, puede
quedarse sentado o acostado boca arriba, aunque esta Gltima postura nos
lleve facilmente a la somnolencia.

1°-En la postura de loto el resultado es un asentamiento en
triangulo, con las rodillas y glateos. Es conveniente ayudarse
de un banquito o de un zafu que nos ayude a mantener la
postura. La zona lumbar recta, lo que conseguimos con
una ligera basculacion de la pelvis. La barbilla debe dirigirse
hacia el pecho, de forma que se estiren las cervicales y
sintamos una pequena tensiéon detras de las orejas, cuidando
de no bajar la cabeza y la boca ligeramente abierta y suelta.
El proposito de la posicion es crear un flujo de energia positiva
para que nuestra concentracién se dirjja hacia nosotros
mismos, se voltee literalmente hacia nuestro interior. El cuerpo
se relaja y la mente entra mas facilmente en meditacion.
Los hombros deben caer con naturalidad. Observar los
hombros de vez en cuando ya que nuestras tensiones
se reflejan en ellos y, a menudo, se elevan uno o ambos.
Las orejas, hombros y las crestas iliacas deben estar en
el mismo plano; la nariz y el obligo, alineados. Asi nos
aseguramos de estar en la posicidon correcta, de forma que
la energia pueda fluir libremente por la columna vertebral.
La atencién baja del pecho al abdomen, a la altura del ombligo,
y hacia dentro, al centro de nuestra cavidad abdominal. Ese es el
punto de nuestra esencia, el centro de nuestra energia.
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2° - Sentadoenunasilla,comodamente,conlaespaldarectaperorelajad,
con los hombros dejados caer con naturalidad, y sin tensiones.
Las manos dejadas caer sobre los muslos.
Laspiernasrectas, sin cruzar, ylos pies bien asentados sobre el suelo.
Debemos vestir con ropas ligeras que no opriman, especialmente
el abdomen y torax.

Respiracion abdomanal lenta

Hay muchos tipos de respiracion, dependiendo del objetivo. Pero nos
centraremos en la abdominal, también llamada diafragmatica, por ser una
de las mas relajantes.

La respiraciéon abdominal lenta es una técnica de control de la
ansiedad muy utilizada desde la antigiiedad. No es una respiracion natural,
por tanto, hay que aprenderla. Para ello, debemos darnos cuenta de nuestra
manera habitual de respirar, para después practicar la abdominal.

Se practica en formas diversas, que tienen en comun el tomar poco
aire, lentamente y llevandolo a la parte de debajo de los pulmones. Veamos
las pautas para aprender a practicarla.

No debemos forzar la respiracion, solo observarla. Debe hacerse por
la nariz y ser silenciosa. Poco a poco su ritmo se va volviendo lento. La
respiracion debe ser fluida, constante y no forzada.

* Siéntate, con la espalda recta y relajada y cierra suavemente los ojos.

* Pon una mano en el pecho y otra sobre el estomago, para asegu-
rarte de que llevas el aire a la parte de abajo de los pulmones, sin
mover el pecho.

* Toma el aire lentamente, llevandolo a la parte de abajo de los pul-
mones, hinchando un poco el estdbmago y el vientre, sin mover el
pecho. Si necesitas ayuda, imagina una bolsa vacia dentro del ab-
domen. Comienza a respirar y siente como se va llenando la bolsa

* Retienes un momento el aire en esa posiciéon

* Sueltas el aire, lentamente, notando como tu estdbmago y vientre
vuelven a su posicién inicial poco a poco, sin mover el pecho,
mientras te repites interiormente “mi cuerpo estd relajado”
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* Cada vez que expulsas el aire, te sientes mas y mas relajado.
Intenta que tu mente preste atencién a la respiracioén, para que no
esté ocupada con problemas o conflictos. Escucha el sonido de tu
respiracion, imagina el aire al entrar y salir.

* Repetir los ejercicios varias veces al dia. Es importante practicar
regularmente. En momentos de tension, es conveniente realizar los
ejercicios de nuevo.

2° Aprender a hacerla mas lenta

* Se toma aire, tal y como se ha indicado en la explicacién anterior,
lentamente y contando de uno a 5

* Retenerlo, contando de uno a 3

* Soltarlo lentamente, mientras cuentas de uno a 5

Consejos sobre su uso

Al empezar, practica cuando estés mas tranquilo. Te resultara mas
facil si estas acostado o recostado en un lugar comodo, silencioso y con
temperatura agradable.

No tomes mucha cantidad de aire porque harias una hiperventilacién
y ese no es adecuado para relajarse.

Es mejor que respires por la nariz, pero si tienes algin problema que
te lo impida, respira por la boca sin abrirla demasiado.

Practica varias veces al dia (al menos 2 sesiones, de 10 minutos cada
una), durante un par de semanas.

Cuando ya domines la técnica en posicion de tumbado o
recostado, practicala en diferentes posiciones (sentado, de pie, andando, ...)
y en diferentes lugares, empezando por los que te resulten mas faciles.

Una vez aprendida, no sera necesario que cuentes mentalmente.
Bastara con hacer respiracion abdominal lenta, y notards que estas mas
relajado y con nuevas energias.
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2.2. LA RELAJACION

La tension muscular es uno de los componentes de la ansiedad. Se
trata de un mecanismo generalmente automatico e involuntario, pero que
podemos aprender a controlar voluntariamente, igual que la respiraciéon o
los pensamientos.

La tensiéon y la relajacién son estados del organismo que
corresponden a dos partes del sistema nervioso auténomo: el simpatico y el
parasimpatico. Cuando estamos nerviosos, asustados, enfadados, etc., nos
hallamos bajo el control del sistema nervioso simpatico. Es el llamado
sistema de alarma, lucha, huida o emergencia. Su activacién implica una
serie de cambios fisiologicos entre los que se incluye la tension muscular.

Por el contrario, cuando nos hallamos en estado de relajacion, es el
sistema parasimpatico el que toma el control en nuestro organismo.
Entonces, la tasa cardiaca se reduce, la respiracion se vuelve mas
lenta, la tensién muscular disminuye y se nota una sensaciéon de relajacion,
o incluso de pesadez muscular. La activacion del sistema nervioso simpatico
es incompatible con la activacion del parasimpatico, y viceversa. Por tanto,
si estas relajado no puedes estar tenso a la vez.

Como la tension muscular forma parte de la reaccién de ansiedad,
y la relajacion muscular forma parte de la reaccion de relajacion,
podemos avanzar desde la ansiedad hacia la relajacion, centrandonos en
cambiar la tensién muscular por la relajacién muscular.

Aunque existen diversos métodos para aprender a relajarte el mas
utilizado es el de la relajacion muscular progresiva. Jacobson descubri6 que,
tensando y relajando sistematicamente varios grupos de misculos y aprendiendo
a atender y discriminar las sensaciones resultantes de la tension y la distension
muscular, una persona puede eliminar casi completamente las contracciones
musculares y experimentar una sensacion de relajacién profunda.

Relajacion muscular

Esta técnica, descrita minuciosamente por Rosemary Payne, consta
de dos fases.
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En la primera debemos aprender a discriminar cuando un musculo
esta tenso y cuando esta relajado. Para ello, estando en una posicion comoda,
vamos tensando cada musculo y después de mantenerlo tenso durante 3 o
4 segundos, lo relajamos y nos centramos en la sensacion de relajaciéon y
en la diferencia entre ella y la anterior sensacion de tension.

Veamos el proceso:

* Manos, apretando los punos. (Primero una y después la otra)

* Antebrazos, doblando los brazos por el codo y apretando el ante-
brazo contra el brazo. (Primero uno y después el otro)

* Brazos, poniendo los brazos rectos, con las manos sueltas y
estiradas hacia delante. (Primero uno y después el otro)

* Hombros, levantandolos hacia arriba.

* Parte posterior del cuello, apretando la barbilla contra el pecho.

* Nuca, apretandola contra el sillon o la superficie en que reposa.

* Frente, alzando las cejas hacia arriba y arrugando la frente.

* Ojos, apretando los parpados.

* Boca, abriéndola lo mas posible, y frunciendo después los labios.

* Mandibulas, tensandolas.

* Lengua y parte interna del cuello, apretando la punta de la lengua
contra la parte superior del paladar.

* Pecho, tomando aire por la nariz, manteniéndolo mientras se
tensa el pecho, y soltandolo lentamente por la boca.

* Abdomen, empujando hacia fuera los misculos abdominales

* Nalgas, tensandolas y empujandolas un poco hacia arriba junto
con las caderas.

* Muslos, extendiendo las piernas, levantandolas y estirandolas ha-
cia fuera.

* Pantorrillas, extendiendo las piernas hacia fuera, enderezando y
tensando los dedos de los pies

* Pies, curvando los dedos hacia abajo y después hacia arriba.

Se recomienda que al tensar los musculos de la cabeza, se atienda
principalmente la relajacién de cuero cabelludo, sienes y frente, por estar
frecuentemente tensos. Y que se preste también una atencion especial al
estdbmago y al abdomen por ser lugares donde también suelen acumularse
tensiones.
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Para aprender a relajarte, es importante mantener una actitud de
atencién pasiva: no tratar de exigirte relajarte, y no tener prisa.

Al empezar, debes practicar en un lugar silencioso, con temperatura
agradable y con una posicion corporal comoda: tumbado o sentado en un sillon.

En una segunda fase, una vez hayas aprendido a discriminar
facilmente cualquier tension muscular y a relajarla a voluntad, nos
centraremos en prestar atenciébn a tu cuerpo, e ir relajando cualquier
tension que detectes en €él. Para ello iras revisando mentalmente cada zona
o grupo muscular y relajando cualquier tensién que detectes en ella, sin
necesidad de tensarlas antes.

Con ese estos ejercicios aprenderas a relajarte facilmente y a percibir
cualquier sefial de tension corporal, ala que podras aplicar automaticamente
la relajacion.

En esta fase conviene que practiques la relajacion centrando
tu atencién en la respiracién diafragmatica lenta que llevas a cabo, y
repitiéndote a ti mismo alguna palabra o frase tranquilizadora. Por ejemplo
al soltar el aire puedes pensar “relajate”.

En cuanto a los lugares y posiciones en que la practicas, conviene
seguir estos pasos:

*En un lugar tranquilo y silencioso, comodamente tumbado o
recostado.

* Cuando la domines en la posicién anterior, practicarla en dife-
rentes posiciones (sentado, de pie) y en diferentes lugares.

* Después, mientras llevas a cabo otras actividades, empezando
por las mas féciles (ej., mientras caminas estando solo).

* Finalmente, has de llegar ser capaz de aplicarla mientras llevas
a cabo tus actividades cotidianas: hablar con alguien, trabajar, etc.

Como sefialabamos con la respiracion, la practica de la relajaciéon
para afrontar la ansiedad en las situaciones interpersonales, implica que
seas capaz de ocupar en ella una parte de tu atenciéon, mientras dejas libre
otra parte de tu mente para atender otras tareas o cuestiones. Es decir,
cuando puedas relajarte en interaccion con otras personas.

Para conseguir eso, antes tendras que haber practicado mucho.
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3. LA VISUALIZACION

Los ejercicios de visualizacién son un medio de lograr estados de
relajacion intensos a través de la conexion neurolégica que existe en nuestro
cerebro entre las areas motoras y emocionales.

Vamos a utilizar nuestros sentidos de manera creativa para atraer a
nuestras vidas estados de paz, de serenidad, alegria, bienestar, seguridad,...y
para ello desarrollaremos nuestra capacidad de crear una imagen mental,
una idea, o una sensacion clara de algo que deseamos que se manifieste. Lo
que necesitemos en cada momento, podemos atraerlo a nuestras vidas si
creemos en ello.

Nuestro cerebro es muy potente, y se trata de entrar en nuestro
subconsciente para programarlo a través de imagenes, palabras, sonidos,
olores, colores, sensaciones, frases positivas,... creando un espacio intimo y
perfecto que dé respuesta a lo que necesitas en ese momento, y hacer tuya
esa imagen, guardarla en tu corazoén. A través de la repeticion, tu cerebro, de
acuerdo a la informacion que tiene, programard una respuesta psicologica,
disefiard la pauta de conducta necesaria para conseguir ese objetivo, atrayendo
a tu vida esos estados para conseguir los resultados deseados.

iQué significa esto? Que nuestros pensamientos crean nuestra
realidad y cuantas mas veces los repitamos, mas fuerza tendra. De ahi
la importancia del pensamiento positivo. Si nuestra mente estd siempre
ocupada con ideas como “yo no soy capaz”, “pobre de mi”’, “qué mala
suerte tengo” y otras parecidas, el resultado final sera justamente esas ideas
que ta le dices continuamente a tu cerebro porque tt lo estas programando,
y lo mas grave es que ni siquiera te estas dando cuenta. Esa es la clave:
DARTE CUENTA.

Un instructor con el que aprendi durante muchos afios nos repetia
incesantemente: “Tanto si crees que puedes como si crees que no puedes,
ta siempre tendras la razon”. Asi de claro. Tu mente es tan poderosa que te
permite obtener lo que piensas.

Sin embargo, si te dices a tt mismo “estoy en paz”, vibro en la alegria”,
“disfruto de la vida”,... y te imaginas esos estados, en un bello lugar, con las
personas que amas, feliz, despreocupado, sintiendo la vida en cada musculo
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de tu cuerpo, sonriendo y dulcemente feliz. ;A que en estos momentos algo
ha cambiado dentro de ti? Es asi de facil. T4 tienes todo el poder de hacer
de tu vida lo que ta quieras.

Esta herramienta es muy til para controlar sin esfuerzo una situaciéon
de dificil, entrando en un estado de serenidad que te permita afrontar ese
momento sin reaccionar negativamente, distanciandote emocionalmente,
respirando, sintiendo y poniéndote en el lugar del otro, si es un conflicto,
o aceptando con gratitud y amor la pérdida de alguien, o cualquier otra
situacion de las que se nos presenta continuamente en la vida.

Podemos actuar a cualquier nivel y en todos ellos conseguiremos
resultados, solo dependera de las ganas que pongamos en ello, de lo enfocados
que estemos en querer resolver- Con la practica, iremos descubriendo las
imagenes adecuadas a cada momento, las sensaciones, palabras y sonidos
que nos ayudaran a obtener los mejores resultados.

4. LA MEDITACION

Meditar es pararse, relajarse y observar nuestra propia mente, solo eso,
nada mas. Estar atentos y ser plenamente conscientes, segundo a segundo,
de nuestros pensamientos y sentimientos, de nuestro cuerpo y movimientos.
Eso es meditacion. Estar aqui y ahora, saliendo del automatismo al que
estamos habituados en nuestra vida cotidiana (Langer, 2007).

El truco esta en dejar unos momentos del dia para no hacer nada,
para permanecer libre de ocupaciones y disfrutar de sentarte en silencio,
sin expectativas, solo estar, solo practicar la observacién atenta y poco a
poco, podran pasar dias, semanas o quizas meses, algo empezara a cambiar
dentro de ti. Una transformacion se producira, consistente en aprender a
gozar de la vida, a sentirte bien y en paz, entre otras muchas cosas.

Estar atento es observar, vigilar, cosa que muy pocas veces hacemos
y cuando observamos lo hacemos de un modo critico, miramos a la gente
fijandonos en su personalidad, su aspecto su forma de vestir, pero nunca nos
miramos a nosotros mismos.
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Si nos pudiéramos grabar nuestros pensamientos y reproducirlos
después en algiin aparato electrénico, veriamos que nuestra mente siempre
esta parloteando consigo misma, con pensamientos repetitivos, absurdos e
innecesarios, y la mayoria de las veces, negativos. Nuestra mente esta en el
pasado o en el futuro. En el pasado, juzgando lo que hemos hecho, lo que
nos han dicho, como nos han tratado, st actué bien, o sea en la culpa o en
la rabia. En el futuro, decidiendo como resolver algo, si lo voy a hacer bien
o en como le voy a decir a alguien algo, qué va a pasar, en fin, vibrando en
el miedo. Si tomas conciencia de como actia tu mente, ya tienes ganado el
50% del trabajo.

La contemplaciéon es la clave. Contempla tu mente. No hagas
nada. Como un vigilante, solo observando lo que haces, sin interferir, sin
obstaculizar. Y lentamente, la mente se ira vaciando de pensamientos. Pero
no te duermes, al contrario, estas alerta. O como mirar a través de un espejo,
sin sentimientos ni emociones, solo observando lo que se ve al otro lado.

Vivir el presente es disfrutar de cada momento, es sentir con la
inocencia de un nifio, sin juicio, es ser uno con el todo. Cuando estas
disfrutando de una puesta de sol espectacular, en compafiia de alguien a
quien amas, sin prisas, solo viviendo ese momento, tu mente se para, hay
un intervalo de vacio que se llena de plenitud, de gozo, eso es meditacion.
Vivir el momento. O cuando estas haciendo lo que realmente te gusta ;No
se para el tiempo? Si queremos aprender matematicas, o estudiar cualquier
otra materia cientifica. Si estamos pensando en lo que hicimos o en lo que
vamos hacer, esa falta de atencién no nos permitira que aprendamos.

Aunque ayuda tener la instruccion personal de alguien competente
en la practica, se pueden aprender y utilizar las técnicas basicas,
experimentando con ellas. Se recomienda usarlas sin expectativas de
resultados, permitiendo con paciencia que las sesiones sucesivas de practica
le ofrezcan a uno oportunidades de aprendizaje.

Consejos para la practica

* La postura ha de ser comoda

* Centrarse en lo que estamos haciendo. Presta atencién a como esta
tu cuerpo. Siéntete contento.
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* Como comienzas tu sesion se determinara por tu disposicion psico-
logica y tu conocimiento del proceso de meditacion. Puedes empe-
zar orando, o conectandote con la energia de la tierra y el cielo.

* Acepta el hecho de que, durante la sesién, no hay nada mas im-
portante que lo que estas haciendo actualmente. Un plan til para
la practica de la meditacién es considerarla como la actividad mas
importante de cada dia. Fijala como una cita de extrema impor-
tancia y acude a tu cita sin fallar.

* Programa tu sesion de practica a una hora en la que puedas prestar
atencion total al proceso. Es aconsejable en la madrugada y antes
de empezar las actividades del dia. Si esto no es posible, elige una
hora que te convenga y respétala.

* Se recomienda la practica dedicada por lo menos una vez al dia.

* Aunque no es absolutamente necesario, puede ayudarte tener un
lugar retirado y tranquilo.

La primera cualidad que necesita es perseverancia. La practica
regular de la meditacion, todos los dias a la misma hora, si es posible,
proporciona una actitud centrada que te permitira ordenar los demas
aspectos de tu vida.

El verdadero beneficio de la meditacion debe
manifestarse en la vida diaria. Si resolvemos bien
nuestra cotidianidad, nuestra eficacia aumenta y
nuestro entorno préximo se vuelve mds armonioso.
Esa es una de las mejores contribuciones que podemos

hacerle a la sociedad. (Paymal, 2010).
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Beneficios de la meditacion
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Fisicos:

Disminuye la tension.

Calma las dolencias psicosomaticas
causadas por la tension.

Es profilactica contra el estrés.
Regula la presién sanguinea.
Fortalece el sistema inmunologico.

Retrasa el proceso de envejecimiento.

Recarga las baterias.

En el trabajo:

Mejor concentracion.

Menos capacidad de distraccion.
Memoria mejorada.

Aprendizaje mas rapido.
Permanecer centrado cuando se esta
sometido a presion.

Facilita el flujo de energias creativas.

En las relaciones:

Mas confianza en st mismo.

Mas tolerancia.

Mas sensibilidad.

Mas autenticidad.

Desarrollo del potencial mental.
Optimizacién del funcionamiento
cerebral.

Comprension mas amplia y mejora
de la capacidad para centrarse.
Desarrollo de la creatividad.
Desarrollo de la inteligencia.

Mas capacidad de aprendizaje.

Psicologicos:

Calma.

Sosiega.

Energiza.

Aparta las preocupaciones.
Integra.

Aporta claridad.

Realza la sensacion de individualidad.

Fomenta el desarrollo personal.

En la diversion:

Disfrute intensificado a través de los
sentidos.

Cloncentracion inmediata.
Capacidad para el compromiso total.
Ausencia de seriedad.

En la salud:

Funcionamiento fisiolégico mas eficiente.
Interaccién mas efectiva con el ambiente.

Efectos benéficos sobre el asma
bronquial.

Menos probabilidad de ataques cardiacos.

Aspecto mas juvenil.
Salud mejorada y longevidad en las
personas de edad avanzada.

Reduccion de la necesidad de atencion

médica.

Incidencia de enfermedad disminuida.
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En 2012 un grupo de profesores de la Facultad de Ciencias de la
Educaciéon  sensibilizados por el desgaste que sufren los
compafieros de profesién y preocupados, a su vez, por la salud de
su alumnado en el desempefio de su futura labor profesional,
deciden llevar a cabo un Proyecto de Acciones Avaladas para la
formacién del profesorado de la Universidad de Cadiz.

Este grupo de profesores con un perfil tan heterogéneo (sociologia,
psicologia, pedagogia, historia, arte) se vio necesitado de una
formacién inicialmente tedrica sobre el sindrome de burnout o
malestar docente, aunque fundamentalmente, se ha centrado en la
adquisicién de herramientas para la prevencién y afrontamiento de
situaciones de estrés laboral en el profesorado y el desarrollo de
niveles altos de resiliencia.

El material que aqui ponemos a su disposicién consta de un
resumen de autores sobre las sesiones de formacién a las que
hemos asistido, asi como las aportaciones elaboradas por el
profesorado que ha participado en el proyecto.

Deseamos que este material ayude al profesorado miembro de

nuestra Universidad a poder afrontar las dificultades y adversidades
de la profesion.
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