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Caria de o Editora

Queridos colegas:

Durante estos ultimos ocho anos hemos producido 33 re-
vistas repletas de contenido, estrategias, ideas, testimo-
nios y reflexiones sobre la educacion en el Ecuador. Esta-
mos muy felices de que nuestra revista no solo es leida
en nuestro pais, sino que hermanos educadores de toda
Latinoameérica y de mas alla reciben nuestro recurso en su
constante compromiso de ser mejores profesores.

En estas 33 ediciones se ha hablado sobre casi todo dentro
del espectro educativo: arte, humanidades, ciencias, artes
liberales, emociones, disciplina, liderazgo educativo, en
fin... y, ahora, bienestar docente.

Este proyecto es realidad gracias a la colaboracion de in-
numerables autores que se atrevieron a alzar su voz y com-
partir con otros educadores sus visiones, ideas y miedos.
Ellos han quedado plasmados en una revista que ha in-
mortalizado sus pensamientos para que otros reflexionen
con ellos. Son cientos de autores que han ofrecido su tiem-
po para escribir, recibir sugerencias de estilo, correcciones
y felicitaciones en el proceso editorial. Es de valientes lan-
zarse a hacer algo nuevo por primera vez. Y, como fruto de
esa valentia, muchos se quedaron como autores fijos de
nuestra revista, quienes, edicion tras edicion, nos envian
sus aportes.

Quiero dedicar este nimero de la revista a una persona
que, detras de escena, ha hecho posible este suefo de te-
ner una revista educativa de calidad en Ecuador. Scarlett
Proano ha sido pieza clave en este proyecto; cada detalle,
letra, coma y espacio ha sido revisado meticulosamente
por ella. Su paciencia, pasion y ganas de aprender han he-
cho que nuestra revista se convierta en un ejemplo edito-
rial en educacion en nuestro pais. Su trabajo permanecera
en el tiempo, y los lectores y sus colegas extranaremos su
esencia, tan importante para este proyecto. Querida ami-
ga, espero que encuentres paz y exitos a donde quiera que
el destino te lleve, tus ensefianzas quedaran para siempre
inmortalizadas en la revista Para el Aula.

Bienestar docente es el tema que lidera esta edicion. Cree-
mos que lo mas importante para disfrutar de ese bienestar
es estar en paz. A traves de interesantes y relevantes apor-
tes, Para el Aula de este trimestre se convierte en una gran
fuerte de energia y de paz, tan necesitadas en los docentes
de hoy. Unamos nuestra voz para darnos nuestro espacio
en la sociedad.

iEnsenen, disfruten, pero sobre todo, aprendan!

(i Dboar(

Claudia
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articulo

Prevenir y combatir el

“burnout”

Por Claudia Tobar
(ctobar@usfq.edu.ec)

|1 sindrome del profesor que-

mado no es nuevo en la edu-
cacion. Si bien durante décadas
se viene utilizando este término,
lo lamentable es que ahora los in-
dices de profesores que sufren de
esta condicion ha crecido. Esta-
mos viviendo una crisis mundial
en la fuerza laboral (Maslach &
Leiter, 1997).

El término burnout o quemado se
utilizé inicialmente por Freuden-
berger (1974), quien lo describid
como un estado mental y fisico
de agotamiento causado por la
vida profesional. Mds tarde, Mas-

lach (2015) anadié que ademads
del agotamiento, este incluia una
despersonalizacion y reduccién
del sentido de logro que ocurre
entre gente que realiza traba-
jo con personas. Algunos de los
sintomas que pueden sufrir las

Las nuevas demandas
institucionales y guberna-
mentales han obligado a los

docentes a dedicar gran parte
de su tiempo a completar
demandas administrativas.
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personas con burnout son fatiga,
comportamientos  socialmente
diferentes y creencia de que su
rendimiento ha sufrido (Bakker,
Emerick & Euwema, 2006).

Pero, ;a qué se debe este sindro-
me cuando lo padece el docente?
Muchos pueden atribuirlo a la
gran cantidad de trabajo yrespon-
sabilidad que tienen los maestros
de hoy. Las nuevas demandas
institucionales y gubernamenta-
les han obligado a los docentes a
dedicar gran parte de su tiempo
a completar demandas adminis-
trativas. Llenar documentos y




cumplir con ciertos requisitos re-
quieren de mucho tiempo, el cual
estaba destinado anteriormente a
otras tareas.

El manejo de padres es defini-
tivamente otro de sus desafios.
Padres diferentes, que quieren
informacién de manera diferente,
obligan a los docentes a estar re-
pensando constantemente cémo
tener un balance entre el apoyo
de casay la sobreproteccidn.

Asimismo, las nuevas generacio-
nes que ingresan al aula son otro
mundo, con una estimulacién
que no puede ser la misma de la
que necesitaban antes. Y si bien
algunos podrian argumentar so-
bre qué puede ser una mejor o
peor estimulacion, la verdad es
que esta también es diferente. En
todo caso, y a pesar de todo ello,
lo cierto es que la educacion que
damos sigue siendo la misma. La
famosa frase: “tenemos escuelas
del siglo XIX, con profesores del

siglo XX, ensefiando a estudiantes
del siglo XXI” no puede ser mas
acertada el dia de hoy.

Es por este desafio que el docen-
te, ademads de todo lo que ya debe
hacer, tiene que actualizarse para
ser el nuevo perfil del docente del
siglo XXI: deformando todas sus
ideas, repensando todos sus pa-
radigmas, asistiendo a cursos, to-
mando clases en linea y leyendo
lo que mas pueda sobre esta in-
novacién para no estar al margen
de esta nueva demanda.

Por otra parte, cabe anotar que la
cantidad de trabajo no es el Uini-
co causante del burnout. Segin
Maslash (2015), el agotamiento
no eslo tinico que afecta. Estudios
sobre el burnout han demostrado
que hay un fuerte componente
de percepcién. Uno de los mitos
mads grandes de la depresién, por
ejemplo, es que el paciente debe
tener una razén para estar depri-
mido.
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“Tenemos escuelas del siglo
XIX, con profesores del siglo

XX, enseniando a estudiantes
del siglo XXT".

Hoy sabemos que hay personas
que tienen depresién y aparente-
mente no tienen algo catastréfico
en su vida para estarlo. Lo mismo
puede pensarse con el burnout.
Asi, en el ambiente de trabajo, no
necesariamente tiene que haber
algo mal, sino que hay una res-
ponsabilidad compartida entre la
organizacion y el empleado.

Lo que si se sabe es que lo que si
afecta a este sindrome es la sensa-
cién de no ser exitoso.

;Qué hacemos para combatir el
burnout? Hay muchas estrategias
que se pueden disefar para evitar
o combatir este sindrome:

El término burnout o quemado se utiliz6 inicial-
mente por Freudenberger (1974), quien lo des-
cribié6 como un estado mental y fisico de agota-
miento causado por la vida profesional.
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Cémo citar este articulo: Tobar, C. (marzo 2020). Prevenir y combatir el "burnout”. Revista Para el Aula, 33, 4-6.

Tener espacios para que
los profesores conversen y
busquen ayuda para sus

problemas personales puede
ayudar a reducir el sindrome
de burnout.

1. Espacios de bienestar:
En todo ambiente laboral deben
existir momentos de alegria y des-
conexion. Invertir en estos espa-
cios son fuente de productividad,
dice Brendon Burchard (2017).

Segun él, asegurarse de que los
colaboradores de tu organizacion
coman bien, se ejerciten, duer-
man y tengan buena calidad de
vida tiene una relacion directa
con la productividad. Preocupar-
se por otros no es un extra que
ofrece un empleador, es lo bésico.

Campanas de bienestar o de apo-
yo para desarrollar buenos hébi-
tos son algunas de las estrategias
que las instituciones educativas
pueden implementar para ofrecer
ese ansiado bienestar a sus profe-
sores.

2. Entender que el docente
es, en primer lugar, perso-
na:

En la misma linea del bienestar,
los docentes son, primero, per-
sonas. Ser docente es su trabajo,
pero no lo define. A la vez que son
educadores, son esposos, padres,
amigos, hijos, con muchos desa-
fios en su vida.

Tener espacios para que los pro-
fesores conversen y busquen ayu-
da para sus problemas personales
puede ayudar a reducir el sindro-
me de burnout. El solo hecho de

sentirse escuchado puede aliviar
la percepciéon de los problemas.
Tener espacios de coaching pue-
de ser un excelente mecanismo
para que todos compartan y reci-
ban ayuda para resolver proble-
mas fuera del espacio laboral.

3. Espacios de crecimiento:
En su libro La verdad sobre el
burnout, Maslach y Leiter (1997)
sostienen que una de las razones
principales de este sindrome es el
sentimiento de no pertenencia.

Dicen que combatir estos sinto-
mas requiere que la persona se
perciba como eficaz en lo que
hace. Para ello, la organizacién
debe proveer espacios de creci-
miento continuo en donde todos
puedan elegir desarrollar ciertas
destrezas pero, sobre todo, sentir-
se eficaces y ttiles.

En la educacion, eso significa co-
nocer nuevos modelos de educa-
cién, entender mejor a los padres
y a los estudiantes. Invertir en
desarrollo profesional no es algo
adicional que hacemos para bus-
car la excelencia; es una decisién
que deberfamos tomar para man-
tener un minimo balance.

4. Vacaciones:

Finalmente, los espacios de des-
canso son sin duda una estrategia
efectiva para evitar el agotamien-
to. Tradicionalmente, los educa-
dores han tenido largos periodos
de descanso en el verano antes
de empezar un nuevo ano lectivo.
Estos espacios con los afios se han
reducido significativamente.

Por razones gubernamentales y
administrativas, los docentes hoy
en dia tienen jornadas mds largas
de trabajo con menos vacaciones.
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Y, sin embargo, jun trabajo tan de-
mandante requiere mayor descan-
so! Los padres, por ejemplo, cons-
tatan rdpidamente la necesidad
de vacaciones para los profesores
cuando se dan cuenta, después de
vacaciones, lo demandante que es
tener a los nifos en casa. Enton-
ces, ;como podemos compensar
ese trabajo tan exigente sin espa-
cios adecuados de vacacién? Bus-
quemos politicas creativas para
contrarrestar estos cambios.

Combatir y prevenir el burnout no
es ninguna ciencia. Debemos bus-
car balances e invertir en el recur-
so mds valioso que tiene la educa-
cion: sus profesores.

La préoxima vez que culpes el
agotamiento de los profesores al
calentamiento global, a la dolari-
zacién o a las hormonas de los po-
llos, piensa nuevamente quién es
el responsable, y qué puedes hacer
t4 para contrarrestarlo.
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Planificacion
estratégica inversa
= v herramientas
digitales
orientadas al
bienestar docente

Por Nadia Jaramillo
(nadia.jaramillo@oregonstate.edu)

Bienestar es una evaluacion
personal y subjetiva de la sa-
tisfaccién individual que uno tie-
ne sobre su vida propia con rela-
cién al contexto que le rodea, y
que se refleja en la condicioén fisi-
ca y emocional que presenta una
persona (Herndndez & Rodriguez,
2002; White, 2008).

En el &mbito académico se puede
entender que bienestar docente
es el estado de satisfaccion con las
actividades relacionadas con la
docencia, la investigacion, la vin-
culacién con la comunidad, la ad-
ministracién y su contexto global,
asi como también personal. Sin
embargo, factores como el agota-
miento fisico, mental, problemas
de salud, excesivo trabajo y nece-
sidades profesionales afectan el
balance y el rendimiento laboral
(Larson et al., 2019; Vera, Salano-
va, & Martin, 2010; Walker, 2002).

Tras un proceso de evaluacion
permanente, las reformas al sis-

tema de la educacion superior en
Ecuador se enfocan en transfor-
mar al docente en impulsor del
desarrollo del pais a través de su
contribucién a la investigacion
cientifica (Ronquillo, Moreira, &
Verdesoto, 2016).

Estas nuevas exigencias, afiadidas
a las altas expectativas de ense-
fianza, planificacién de los con-
tenidos y tareas administrativas
influyen en la salud fisica, emo-
cional y mental del docente (Ilaja
& Reyes, 2016; Mendez, 2017; Sa-
bagh, Hall, & Saroyan, 2018).

Lograr un bienestar fisico,
mental y emocional requiere
realizar cambios no solo en
nuestras acciones individua-

les, sino también cambios
de mentalidad y cambios
estructurales para evaluar
la satisfaccion profesional y
personal.

Asi, para cumplir con las innu-
merables exigencias, los docentes
extienden diariamente el tiempo
que dedican a las actividades aca-
démicas.

La falta de un adecuado descanso
mental y fisico, el estrés genera-
do por el abrumador proceso de
publicacién cientifica, la falta de
recursos de apoyo a la docencia
e investigacion, la vulnerabilidad
frente a los procesos de evalua-
cion docente, las expectativas de
asegurar la calidad y aprendizaje
efectivo de contenidos, la presiéon
por integrar nuevas tecnologias
y metodologias, asi como situa-
ciones de indole personal, llevan
al docente a estados de fatiga ex-
trema o burnout (Alvarez, 2012;
Lara Sotomayor, & Pando More-
no, 2014; Sabagh, Hall, & Saroyan,
2018).

Los docentes debemos estar pre-
parados para afrontar estos retos
y exigencias, considerandolos
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como oportunidades para esta-
blecer prioridades, adoptar estra-
tegias de organizaciéon y cuidar
de nuestra salud fisica y mental.
Investigaciones y précticas cienti-
ficas identifican varias estrategias
que promueven un cambio al esti-
lo de vida académica.

Una planificacién estratégica, por
ejemplo, nos ayuda a establecer la
direccién de nuestros esfuerzos y
fijar metas claras, es decir, orga-
nizar nuestras actividades y dar
prioridad a aquello que es verda-
deramente importante (Gaston,
2019).

Planificacion estratégica
para la productividad y el
bienestar docente

Muchos docentes planificamos
nuestras metas a corto, mediano
o largo plazo. Sin embargo, no
siempre podemos cumplir con
todas las actividades que hemos
planificado, debido a cambios y
exigencias que se imponen desde
el entorno en el que laboramos
(Gaston, 2019).

Esto puede agudizar la frustra-
cion, el estrés y la falta de motiva-
ci6on. Identificar especificamente
las metas y los recursos necesa-
rios nos ayudara a ser efectivos en
el uso del tiempo, a direccionar
nuestros esfuerzos para la conse-
cucién de dichas metas e incluso
a reflexionar en los procesos y re-
sultados obtenidos (Camp, 2017).

En este articulo describo un mo-
delo de planificacién estratégica
inversa, tomando en cuenta las
sugerencias de Gaston (2019) y el
uso 6ptimo de applicaciones digi-
tales que pueden llevarnos a crear
un balance en nuestra vida profe-
sional y personal. Este modelo de
planificacion estratégica inversa
incluye manejo de proyectos, pro-

Una planificacion estratégi-
ca, por ejemplo, nos ayuda
a establecer la direccién de

nuestros esfuerzos y fijar me-

tas claras, es decir, organizar
nuestras actividades y dar
prioridad a aquello que es

verdaderamente importante.

ductividad académica y valora-
cién de la persona.

Manejo de proyectos

Los docentes nos enfrentamos
al dilema de cé6mo establecer un
balance y dedicar el tiempo ade-
cuado a lo que es realmente prio-
ritario.

Un colega docente investigador
me pregunté: ;Y como estableces
las prioridades cuando todo es
ntmero uno en la larga lista de ac-
tividades y el tiempo no te alcanza
para nada? Le respondi que sigo
un proceso sistemadtico y flexible,
apoyado de varias aplicaciones di-
gitales. Este proceso consiste en:

* Crear categorias para enseflan-
za, investigacion, servicio o
extension, administrativas y
personales.

e Identificar las actividades que
son regulares y constantes du-
rante la semana, el semestre o
al afio académico vy listarlas en
cada categoria (e.g., horarios
de clase, reuniones, fechas li-
mites para registro a conferen-
cias, compromisos personales
ya establecidos). Gaston (2019)
recomienda planficar cada se-
mana.

* Determinar qué actividad es ur-
gente, el tiempo de ejecucion,
colaboradores u otros respon-
sables, recursos y otros detalles
necesarios para realizarla den-
tro de cada categoria.
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» Agregar estas actividades al ca-
lendario, configurar la hora,
el lugar, los recursos, anadir
colaboradores, fechas limites
y hasta una alarma de recorda-
torio.

e Identificar otras actividades
pendientes de realizar duran-
te la semana y que requieren
ser planificadas (e.g., tareas de
investigacién, consultorias, ta-
lleres en linea y webinars, per-
sonales)

e Agregar estas actividades en el
calendario, considerando el
tiempo mds adecuado en el
que estas se pueden llevar a
cabo. Gaston (2019) indica
que no todo lo que planeamos
podra ser registrado en nues-
tros calendarios. En este caso,
recomienda ser flexibles y ser
concientes de no acumular
mads trabajo de lo que se puede
concretar.

Para crear y visualizar de manera
mads organizada estas prioridades
se pueden utilizar herramien-
tas digitales, tales como Word,
One Note, Evernote, Google Sui-
te. Otras aplicaciones que nos
ayudan a integrar el calendario
y tareas colaborativas incluyen
Asana, Trello, Evernote, Google
Calendar.

Estas aplicaciones digitales ofre-
cen formatos preestablecidos que
facilitan la organizacion de las ac-
tividades. Los docentes también
podemos crear nuestros propios
formatos de manejo de proyectos
que se ajusten a nuestras necesi-
dades y requerimientos.

En mi caso particular utilizo Goo-
gle Sheets, Outlook calendar y
Asana, ya que me permiten cola-
borar con otros colegas, duplicar



formatos personales, monitorear
el avance de cada una de las tareas
que realizamos, e integrar las fun-
cionalidades de cada aplicacién
digital, haciendo mi trabajo mas
eficiente.

Productividad y eficiencia
académica

La docencia y la investigacion exi-
gen del docente extensas jornadas
de trabajo para planificar y llevar
a cabo cada proyecto educativo.
Para obtener resultados satisfac-
torios y evaluar nuestra propia
productividad es necesario adop-
tar medidas que nos permitan
mantener un balance y sentir que
tenemos el control.

Las actividades académicas exi-
gen del docente una constante ac-
tualizacién profesional, creacién
de contenidos e instrumentos de
evaluacién, uso de metodologias
innovadoras, e incluso uso de tec-
nologias emergentes, lo que pue-
de exacerbar estados de ansiedad
y afectar la eficiencia de la prati-
ca docente. Varias herramientas
digitales ayudan en la creacion
y administracion de tareas de
enseflanza-aprendizaje, hacien-
do el manejo de la clase mas efi-
ciente (Lynch, 2017). Es posible

Otras actividades y recursos que los docentes po-
demos utilizar incluyen grupos de soporte acadé-
mico e investigacion, comunidades profesionales y
espacios de trabajo con equipos ergonémicos.

optimizar y reutilizar materiales
de aprendizaje, calificacion de
tareas, organizacion de listas de
clase, visualizacién de estadisticas
de rendimiento e intercambio de
recursos con otros docentes.

Ademss, los docentes pueden uti-
lizar las tecnologias para elevar
el estatus del estudiante de con-
sumidor de informaci6n a agente
activo en su propio aprendiza-
je. Aplicaciones como Nearpod,
Socrative, Google Classroom,
TopHat, Edpuzzle facilitan la crea-
cién de contenidos interactivos e
integrados con sistemas de eva-
luacién automaticos o verificados
por el docente, que se pueden re-
utilizar y adaptar rapidamente.

Estas aplicaciones estan disponi-
bles en multiples dispositivos, ha-
ciendo su acceso mads universal,
incluso cuando no hay coneccién
a Internet.

Varias de estas aplicaciones pue-
den ser integradas en la platafo-
mas de aprendizaje y asi centra-
lizar los registros de notas (e.g.,
TEDEd, Moodle, Canvas, Schoo-
logy). Las plataformas permiten
configurar notificaciones en las
versiones de escritorio, asi como

en las de dispositivos moviles que
alertan al docente sobre la activi-
dad que realizan los estudiantes,
y despliegan reportes del rendi-
miento individual y colectivo de
los estudiantes. Estas funciona-
lidades ayudan al docente en la
revisién y planificaciéon de tareas
de refuerzo, informes de progeso
y notas.

Cabe indicar que el uso de la tec-
nologia en si no es lo que benefi-
ciard al docente en la optimiza-
cién de su tiempo y recursos, sino
su uso fundamentado en princi-
pios pedagégicos que le guiaran
en el cumplimiento de exigencias
de manera més efectiva.

En mis talleres para docentes
utilizo Canvas, Google docs, Voi-
ceThread, y recibo las notifica-
ciones en la aplicacion movil.
Las funcionalidades me ayudan
a establecer cronogramas para
calificacion de las tareas, la reuti-
lizaciéon de actividades y la actua-
lizacion de contenidos de manera
eficaz.

Las actividades de investigacion
demandan extenuantes horas de
trabajo mental, emocional y fisi-
co. Pachego-Vega (2020) enfatiza
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que investigar lleva tiempo para
pensar, planificar, llevar a cabo el
estudio, leer, reflexionar, escribir.

Ademds, debemos considerar las
exigencias que acompafian a la
publicacién cientifica (e.g,. alta
calidad de papers y resultados,
procesos de revision, rechazo)
que también afectan el estado
emocional y mental del docente.
Para la fase de revisién de fuentes
bibliogréficas, los docentes inves-
tigadores pueden hacer uso de
herramientas digitales que facili-
tan la organizacion y revision de
la literatura.

Por ejemplo, Zotero, Mendeley,
EndNote permiten organizar arti-
culos cientificos en una estructura
de directorios, anotar y seleccio-
nar temas importantes en cada
articulo, crear resimenes, colabo-
rar con otros investigadores, crear
citas y referencias bibliogréficas
automadticamente, usar soporte
lingiiistico.

Estas herramientas tienen aplica-
ciones en linea y de escritorio que
se sincronizan, ayudando al do-
cente investigador a manejar sus
fuentes desde cualquier lugar. Por
ejemplo, yo utilizo Mendeley para
organizar los articulos, hacer ano-
taciones criticas de la literatura, e
importar directamente en Word
las citas y referencias bibliografi-
cas en el formato APA.

Ademds utilizo la funcionalidad
para importar fuentes bibliogra-
ficas directamente desde la web
a cada directorio en la aplicacién.

Valoracién del docente

Vivimos en un mundo globaliza-
do donde los cambios sociales y
el desarrollo tecnolégico impacta
cada vez mdas nuestras vidas. To-
mar conciencia de si mismo, dar-

se tiempo para reevaluar nuestra
préactica profesional y tomar ac-
cion es indispensable si queremos
encontrar un balance, sentirnos
con energia, estar motivados y
proyectar bienestar en nuestros
estudiantes.

Direccionar nuestros esfuerzos
hacia la meditacion y la atencién
plena (mindfulness) ofrece bene-
ficios profesionales y personales
(Black, 2018; Leon, Grijalvo, Fer-
nandez, & Nunez, 2014). Estos
esfuerzos pueden lograrse con o
sin herramientas digitales. Las ac-
tividades mds comunes que no in-
cluyen aplicaciones digitales son
el ejercicio fisico al aire libre, el
descanso, retiros y meditaciones.

Las herramientas digitales y las
tecnologias ponibles (wearable
technologies) facilitan la auto-
meditacién guiada, el monitoreo
personal de nuestra actividad fisi-
ca diaria y el aprovechamiento de
recursos interactivos para aliviar
el estrés.

Los usuarios de estas aplicaciones
usan la informacién para auto-
manejar su estilo de vida y auto-
controlar las actividades que im-
pactan en su salud (Schiill, 2016).
Aplicaciones como Calm, Heads-
pace, Aura ofrecen mini sesiones
de relajacion y control de ansie-
dad, ejercicios mentales, listas
musicales terapéuticas y précticas
para biorretroalimentacion.

Sin embargo, es importante con-
siderar un uso adecuado de las
tecnologias para evitar efectos ne-
gativos en la salud.

Una depuracién tecnoldgica ayu-
da a reidentificar prioridades y
mantener un balance con la vida
social digital (Newport, 2019).
Fundamentalmente, Newport
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sugiere limitar la cantidad de
herramientas digitales y utilizar
aquellas que den apoyo a las acti-
vidades que valoramos y que sean
realmente criticas para nuestro
desenvolvimiento profesional y
personal.

Con una depuracién tecnoldgica
retomaremos el control de nues-
tro diario vivir y cultivaremos una
vida alejada del sedentarismo y al-
tamente expuesta al escrutinio en
las redes sociales.

Otras actividades y recursos que
los docentes podemos utilizar
incluyen grupos de soporte aca-
démico e investigaciéon, comuni-
dades profesionales que ofrecen
espacios para intercambiar ex-
periencias, frustraciones y apoyo
(presenciales o en linea), y ade-
cuar los espacios de trabajo con
equipos ergonémicos.

Si bien es cierto que el uso de
las tecnologias implican gastos
adicionales, muchas de las he-
rramientas digitales tienen alter-
nativas gratuitas o licencias para
educadores con costos mds acces-
sibles.

En mi caso particular, combino
recursos no digitales y digitales.
Por ejemplo, tengo una “herma-
na académica”, pertenezco a un
grupo remoto de soporte acadé-
mico-investigacién, tengo afilia-
cién a asociaciones profesionales
que ofrecen talleres y seminarios
de bienestar gratuitos, y uso una
aplicacién digital de meditacion
guiada gratuita.

Con mi hermana académica y el
grupo remoto de soporte inter-
cambio ideas, mantengo “rendi-
cibn de cuentas” regularmente
sobre el cumplimiento de objeti-
vos, asisto a conferencias y mu-



tuamente revisamos nuestros
manuscritos (peer reviews).

Conclusion

La practica de la docencia, la in-
vestigacion, la vinculacién con la
comunidad, asi como nuestras
vidas personales se entrelazan
y generan estados de ansiedad,
estrés, e incluso de agotamiento
extremo cuando las exigencias, en
muchas casos excesivas, sobrepa-
san lo que el tiempo y los recursos
permiten. Lograr un bienestar fi-
sico, mental y emocional requiere
realizar cambios no solo en nues-
tras acciones individuales, sino
también cambios de mentalidad
y cambios estructurales para eva-
luar la satisfacciéon profesional y
personal.

Cada docente tiene su estilo y pre-
ferencia individual para llevar a
cabo sus actividades académicas.
Mi intencién aqui es intercambiar
ideas que el docente puede adop-
tar y adaptar a nivel individual
para organizar sus actividades, lo-
grar productividad y cumplir con
exigencias a corto, mediano y lar-
go plazo de manera més eficiente.
Al sentir satisfaccién profesional
y personal estaremos en camino
hacia un bienestar razonable.

No obstante, lograr bienestar do-
cente no solo involucra al indivi-
duo sino a los sistemas y el con-
texto educativo. Las instituciones
educativas —y en particular las de
educacién superior cuyo enfoque
es incrementar productividad y
calidad académica— deben inte-
grar programas de bienestar en
sus planes estratégicos que ten-
gan en cuenta las necesidades y
los intereses especificos de todo
su personal (Tapps, Symonds, &
Baghurst, 2016).
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experiencias

Un profesor feliz puede
cambiar el mundo

Por Sonia Kraemer
(skraemer@usfq.edu.ec)

En general, todos hemos tenido
un profesor que nos ha cam-
biado, que transformé nuestra
visién para siempre. Yo tuve esa
suerte. Freddy Sosa fue mi profe-
sor de Arte en el colegio y también
de Literatura e Historia Univer-
sal. El me hizo recitar poesia en
distintos idiomas, hacer obras de
teatro, escuchar las historias de
Ulises y Aquiles como si fueran la
dltima pelicula taquillera, y cuan-
do sonaba la campana que anun-
ciaba el recreo, no queriamos salir
de la clase para saber qué le habia
pasado, esta vez, al héroe griego.

Tuve la fortuna de volver a encon-
trar a este profesor en la universi-
dad, y que me diera clases de Esté-
tica e Historia del Arte. Con él tuve
interminables discusiones en y
fuera de clase sobre mistica, belle-

za, arte. Si yo me dediqué a la do-
cencia es debido a este profesor.
Cuando lo ofa hablar de tantos
temas, con su amplia culturay re-
flexiones, yo queria ser asi. Era un
modelo para seguir. Me hizo leer y
analizar a Platén, a Kant, a Hegel,
aHeidegger. Me ayud6 a aprender
a pensar por mi misma, a ser criti-
ca, a repensar lo ya pensado. Una
vez me dijo “no te plagies a ti mis-
ma, vuelve a leer y pensar sobre
tus reflexiones anteriores”.

Cuando lo oia hablar de tan-
tos temas, con su amplia cul-
tura y reflexiones, yo queria ser

asi. Era un modelo para seguir.
Me ayudo a aprender a pensar
por mi misma, a ser critica, a
repensar lo ya pensado.
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Este profesor y mentor en Historia
del Arte fallecié hace un afio. Su
influencia en las generaciones que
tuvimos la fortuna de conocerlo
es imperecedera. Creo que estard
viajando por el silencio y hacien-
do poemas a las nubes a su paso.
Sé que no tenia miedo a la muerte
ni a la nada, decia “la muerte es
perfecta, la vida no”, pero obvia-
mente él preferia lo imperfecto.

En uno de sus poemas decia:
“Nadatiene de alarmante la muer-
te/ Lo terrible es la vida/ lo escalo-
friante y hondo/ lo incomprensi-
ble/ es el polen que vuela/ el sol
que nace/ la espiga que revienta/
Lo sobrecogedor/ lo inexplicable/
es el alba y la musica/ la corteza
del pan/ o los labios de una mujer
dormida”



Una sola persona puede cambiar
el mundo. Creo que un buen pro-
fesor puede ser una de esas perso-
nas. Pero para que un educador lo
logre necesita primero cambiarse
a si mismo, necesita ser feliz, sen-
tirse realizado, tener pasion por lo
que hace.

Nunca me ha gustado o parecido
justa esa frase de la cultura popu-
lar que dice: “Aquellos que no sa-
ben hacer, ensenan”, pues pone a
la educacién en el tltimo lugar de
la sociedad: la educaci6n es para
los fracasados en otros aspectos
del conocimiento.

Los educadores deberian ser ve-
nerados, como decia Arist6teles:
“Aquellos que educan bien a los
nifios merecen recibir méas hono-
res que sus propios padres, por-
que aquellos solo les dieron vida,
estos el arte de vivir bien”. Hoy
en Finlandia, los estudiantes mas
brillantes quieren ser educadores.

Hace unos tres afios partici-
pé en un curso llamado Los
educadores felices cambiardn
el mundo, dictado por mon-
jes zen del linaje del maestro
vietnamita Thich Naht Hahn.

Este curso fue profundamente
amoroso y compasivo. Ensefia
a educar sin sancionar, a usar
la campana, como se hace en
los monasterios, para ayudar
a los alumnos a regresar al
momento presente.

En nuestro entorno, lamentable-
mente, la educacioén es percibida
como una carrera de segundo ni-
vel.

Hace unos tres afios participé en
un curso llamado Los educadores
felices cambiardn el mundo, dic-
tado por monjes zen del linaje del
maestro vietnamita Thich Naht
Hahn (1926). Este maestro ha sido
un pionero en la lucha por la paz.

Caminé con Martin Luther King
para protestar silenciosamente
por la guerra de Vietman, fue no-
minado para el premio Nobel de
la Paz y aun sigue siendo una ins-
piracién para miles de discipulos
en todo el mundo a sus 93 afios.

Este curso fue profundamente
amoroso y compasivo. Ensefa
a educar sin sancionar, a usar la
campana, como se hace en los
monasterios, para ayudar a los
alumnos a regresar al momen-
to presente, a ser conscientes de
nuestras palabras, que estas sean
compasivas, a tener una escucha
profunda, a saber oir lo que las
nuevas generaciones necesitan, a
olvidar nuestra arrogancia.

Este tipo de formacién es funda-
mental para cualquiera que quie-
ra seguir esta via, la educacion.
Tal como decia Nelson Mandela:
“La educacioén es el arma més po-
derosa para cambiar el mundo”.
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mi voz

Por Roque Iturralde

(roqueitu@me.com)

Docentes

iangeles odemonios?

odas las personas que hemos

tenido acceso a la educacién
formal tenemos en nuestra me-
moria esos personajes infaltables:
profesores, profesoras, inspecto-
res, dirigentes. Ese grupo al que
de manera genérica llamamos do-
centes.

La memoria y la percepcién so-
bre los docentes son tan diversas,
como diversas son las personas
cuyas opiniones hemos indaga-
do, como tan diversas personas
son los propios docentes y sus
formas de entender su tarea, y tan
diversas como diversas son las ex-
periencias vividas en esa relacion
alumno-maestro. Sea como sea,
todos tenemos en nuestra memo-
ria algtin recuerdo, alguna valo-
raciéon y alguna opinién sobre los
docentes.

En distintos ejercicios de inda-
gacion, formal e informalmente
realizados, hemos puesto atento
oido a lo que la gente tiene para
decir sobre los docentes, y en este
espacio quisiéramos resumir unas
pocas visiones que, de alguna ma-
nera, agrupan muchas de las opi-
niones escuchadas.

Ese angel guardian de nues-

tros niiios

Personaje ideal para discursos
sensibles y emotivos, el docente
suele ser citado como ese ser ma-
ravilloso, mitico, casi angelical,
que se encarga de transmitir a
nuestra nifiez conocimientos, va-
lores, costumbres y hébitos.

A la hora de los elogios emergen
del recuerdo las poesias llenas de
gratitud y admiracién por la pro-
fesora que nos enseno las letras
con ternura, o el maestro que for-
jO nuestro cardcter con amorosa
disciplina.

Casi todo el mundo tiene el
recuerdo de uno de esos seres
que, de una manera o de
otra, marco alguin momento
de nuestra vida de manera
indeleble. Aquel que nos con-

tagié la pasién por la lectura,
la profesora que nos dio un
consejo que nos devolvio la
esperanza, el increible “profe
de mate” que supo convertir
los niimeros en juegos fasci-
nantes.
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En todo caso, casi todo el mundo
tiene el recuerdo de uno de esos
seres que, de una manera o de
otra, marc6 algin momento de
nuestra vida de manera indeleble.
Aquel que nos contagi6 la pasion
por la lectura, la profesora que
nos dio un consejo que nos devol-
vi6 la esperanza, el increible “pro-
fe de mate” que supo convertir los
nuameros en juegos fascinantes.

Ese demonio sin vocacion
No obstante, a la hora de valorar
la educacién en nuestro medio,
hay un ser que surge como el gran
acusado del fracaso del sistema:
el docente. Una percepcién bas-
tante difundida sobre maestras y
maestros como seres sin una vo-
cacion real, pero ademds porque:
hacen de su carrera un simple
ejercicio laboral motivado estric-
tamente por beneficios econdmi-
cos; tienen una preparacion basi-
cay acotada al 4rea de su materia;
se limitan a repetir conocimientos
y evaluar a aquellos que los repi-
ten sin cuestionar; responden, en
muchos casos, a consignas politi-
cas; son maltratadores y autorita-
rios; y asi entre otras maneras de
juzgar su tarea.



Cabe mencionar que esta percep-
cién se havistoreforzada enlos tl-
timos afos gracias a dos fendme-
nos mediaticos: uno, la creciente
ola de denuncias sobre maltratos
y abusos sexuales de docentes en
muchas partes del mundo; dos,
una estrategia de descalificacion
del docente ejecutada desde los
mas altos niveles del poder publi-
co en nuestro medio.

Ese simple ser humano

Hay una visién que pocas veces
tenemos oportunidad de conocer
y analizar. La que tienen de si mis-
mos los profesionales de la docen-
cia. Destacamos, en esta ocasion,
un aspecto que nos ha parecido
fundamental en los hallazgos de
las indagaciones realizadas: aquel
segun el cual el Maestro se mira
hacia adentro y se entiende como
un ser humano, un simple ser hu-
mano que vive, que sufre, que tie-
ne alegrias y desencantos, que se

Hay una vision que pocas
veces tenemos oportunidad

de conocer y analizar. La que
tienen de si mismos los profe-
sionales de la docencia.

siente presionado a dejar “colga-
dos enla percha”, al entrar al aula,
sus emociones y sus sentimientos,
y que no consigue, humano al fin,
desconectarse de su ser interior
para ser un ente neutral, objeti-
vo, desapasionado y sin emocio-
nes para relacionarse de manera
aséptica con sus aprendices.

Nos queda resonando la conver-
sacién con un docente, quien nos
relata un momento, un simple
momento de su gestién en la ins-
titucion; ese instante en que, ter-
minadas las clases y los exdmenes
entra al aula una vez mds a reco-

ger sus cosas y la encuentra vacia,
y sabe que ese grupo de aprendi-
ces yano estd, yano estard, y pien-
sa-siente, que son un poco como
los hijos que un dia se van, y com-
prende, mds bien confirma, que
la docencia es, por sobre todo, un
acto de pasion en el que entrega
dia a dia todo lo que tiene.

Los profesionales de la docencia
constituyen uno de los ejes que
logran mantener el mundo de la
educacién en movimiento y evo-
lucién. Repensar la educacién
apasionadamente requiere contar
con los saberes, la experienciay la
visién de estos dngeles o demo-
nios. En todo caso, de estos sim-
ples seres humanos reales y apa-
sionados.

(Publicado por Edupasion en
El mundo de la Docencia el
23/04/2019 y replicado aqui con
autorizaciéon del autor)

A la hora de valorar la educacién en nuestro medio,
& hay un ser que surge como el gran acusado del fraca-
so del sistema: el docente.
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articulo

Apren

emociones es un placer

Por Maria de los Angeles Niifiez

(www.mariadelosangelesnunez.com)

Luego de 42 afios de estudio,
andlisis, escucha permanen-
te a pacientes nifios y adultos, a
maestros, directores de centros
educativos de todo nivel, he llega-
do a unas conclusiones que quie-
ro compartir con ustedes:

1. El ser humano solo aprende lo
que le es ttil; lo demds archiva,
olvida o simplemente descarta.
Es necesario que los nifos sien-
tan esa utilidad ahora, no cuando
sean grandes o vayan a la univer-
sidad o a trabajar.

2. El mejor método para el apren-
dizaje es el placentero. El tema me
motiva, me gusta, es de mi interés,
satisface una necesidad, me sien-
to mejor/mads grande al conocer-
lo, siento placer al aprender maés.

3. Eljuego es una herramienta im-
portante para aprender con placer
en toda edad, mds con los nifios.

4. Es prioritario reconocer al ser
humano en su integralidad biop-
sicosocial. Las emociones y sen-
timientos son una parte funda-
mental; por lo tanto, se necesita
conocerlas, darles un nombre y
aprender a responder a cada una
en el campo emocional, no en el
intelectual ni el conductual, ni
menos en el cuerpo. A la descar-
ga de la emocién en el cuerpo
muchos llaman estrés; hasta hace
poco la conociamos como enfer-
medad psicosomética.

5. Las decisiones se toman desde
las emociones y sentimientos y no

Muchas veces los maestros se
Jjuzgan con severidad excesiva
ante esas emociones. Es su juez

interno quien estd actuando y
puede llevarles a una respuesta
también severa o equivocada
hacia el alumno.
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con la razén. Es importante dife-
renciar emociones de impulsos.

6. Todos desarrollamos dentro de
nuestro psiquismo un juez inter-
no que suele ser muy severo, exi-
gente, autoritario, dificil de com-
placer; nos juzga, nos obliga a ser
perfectos y a demandar perfec-
cién a quien nos rodea. ;Podemos
cambiarlo?

Por todo esto, es fundamental co-
nocer mdas sobre las emociones
propias y de los otros. Trabajo
todos los dias con las emociones
de las personas y por eso puedo
asegurar que siempre han estado
dentro de las aulas, porque es im-
posible dejarlas en casa: los pro-
fesores sienten, los alumnos sien-
ten. ;Se habla de estas emociones?

La escuela de psicoanalisis en la
que me formé me ensend a con-
siderar mis sentimientos origina-
dos por la interaccién con cada
paciente, lo cual se llama contra-



transferencia. Basada en la em-
patia, siento lo que siente el pa-
ciente, hago una lectura de dicho
sentimiento, proceso, pienso, me
involucro en su mundo interno.
Luego le explico, para que pue-
da “darse cuenta” de lo que esta
sintiendo, pensando, actuando,
conozca mas de si mismo, de sus
conflictos y comience a procesar-
los de manera diferente. Asi se
construye la terapia.

;Puede el psicoanalisis entrar al
aula? Si. Los maestros también
pueden hacer una lectura de los
sentimientos que le generan sus
alumnos: carifio, respeto, soli-
daridad, pena, frustracion, ira,
enojo, alegria, interés, miedo,
rechazo, comprension, tristeza,
consideracién, impotencia, inse-
guridad, confianza, desconcierto,
incompetencia, satisfaccién, ter-
nura, solidaridad. En realidad, la
lista es més extensa.

El mejor método para el

aprendizaje es el placentero.

Muchas veces los maestros se juz-
gan con severidad excesiva ante
esas emociones. Es su juez inter-
no quien estd actuando y puede
llevarles a una respuesta tam-
bién severa o equivocada hacia
el alumno. Este juez puede origi-
nar sentimientos de inseguridad,
culpa, desconfianza en si mismo,
rigidez y, por ende, bajar la auto-
estima.

Por influencia de su juez interno
muchos maestros quieren que sus
alumnos atiendan la clase, par-
ticipen, “trabajen”. Actdan con
mucha severidad y exigencia, sin
considerar como se siente cada
uno, los sentimientos diversos
con los que lleg6 al centro educa-

tivo, las emociones por la interac-
cién con sus compaiieros y con el
mismo maestro. ;Se puede dejar
de sentir con la orden de “atender
aclase”?

Cuando el maestro suaviza a su
juez y se permite dar nombre a
sus sentimientos, ubicar dénde,
cudndo y quién le originé cada
sentimiento, puede dar una res-
puesta mas empdtica y compren-
siva. Pierde el miedo a sentir.

Asi, construye una relacién dis-
tinta con cada alumno y abre un
camino de aprendizaje diferente.
Ademds, puede descubrir formas
mas divertidas para aprender sin
exigencias rigidas, desarrollar he-
rramientas que despierten la ima-
ginacion, la creatividad, el placer
y el deseo de aprender més cada
dia.

- S

Para que pueda “"darse cuenta” de lo que esta sin-
tiendo, pensando, actuando, conozca mas de si mis-
mo, de sus conflictos y comience a procesarlos de
manera diferente
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Me converti en profesor uni-
versitario hace tres afios

después de terminar mi posgrado
en Gerontologia, el estudio social
de las personas mayores y el en-
vejecimiento. Como parte de mi
papel en la Escuela de Medicina
USFQ, creé un programa de capa-
citacién para cuidadores de per-
sonas mayores. En este articulo de
opinién me gustaria exponer mi
experiencia como docente desde
la perspectiva del cuidado de las
personas mayores.

La ensefnanza es, de alguna ma-
nera, comparable al cuidado. Al
igual que las personas mayores,
que necesitan atencion, nuestros
estudiantes tienen una autono-
mia limitada, requieren supervi-
sién, necesitan atencién intensa,
y a menudo estdan desconectados
del horario comercial. Al igual que
los cuidadores de personas ma-
yores, los docentes requieren un
alto grado de paciencia, habilida-
des de escucha y enorme interés
por sus alumnos. Al igual que los
cuidadores, los docentes, aunque
permanentemente estidn rodea-
dos de personas, pueden rapida-

mente sentirse solos si no man-
tienen una cultura de intercambio
con sus colegas y las personas que
les rodean. Comparar un docente
con un cuidador no significa que
la escala de dificultad sea idéntica.
En muchos sentidos, todos los de-
safios que enfrentan los cuidado-
res se magnifican en comparacion
con los desafios de los docentes.
Sin embargo, algunas de las lec-
ciones aprendidas por la expe-
riencia y la investigacién sobre
el cuidado pueden ser relevantes
para nosotros, los docentes.

Paralelamente a la promocién del
autocuidado de los cuidadores,
la prevencion del agotamiento es
un elemento primordial de todo
el curso de capacitacién para cui-
dadores. El hecho de que una pro-

Con frecuencia utilizamos las
vacaciones para terminar lo
que no hemos podido comple-

tar durante el curso ordinario
del semestre, por lo que no
disfrutamos del “respiro”.
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Salud mental de
los docentes:

el paralelo
entre la
ensenanza y el
cuidado

Por Jonathan Guillemot
(jrguillemot@usfq.edu.ec)

porcién significativa de cuidado-
res muera antes de la persona a la
que cuidan debido al agotamiento
y al mal cuidado personal es un
hecho sorprendente que requie-
re atencion. Asi, se han desarro-
llado redes de respiro en torno al
cuidado de las personas mayores
dependientes, incluidos los cui-
dadores de reemplazo o las infras-
tructuras para la institucionaliza-
ci6n temporal.

Los docentes, por nuestra parte,
tenemos lo que se llama "vacacio-
nes". El respiro (en inglés, respi-
te), definido como “un breve pe-
riodo de descanso o alivio de algo
dificil o desagradable” (Dicciona-
rio Oxford, 2020), es clave para la
sostenibilidad tanto del cuidador
como del docente. Sin embargo,
con frecuencia utilizamos estas
vacaciones para terminar lo que
no hemos podido completar du-
rante el curso ordinario del se-
mestre, por lo que no disfrutamos
del “respiro”. De manera sistemé-
tica, no respetamos nuestra nece-
sidad de desconectarnos de nues-
tro cargo.
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Algunas de las lecciones aprendidas por la expe-
riencia y la investigaciéon sobre el cuidado pue-
den ser relevantes para nosotros, los docentes.

Si bien los cuidadores respal-
daban por lo general su rol por
obligacién y no por eleccién, los
docentes somos empleados que
permanecemos en nuestro pues-
to por eleccién y debemos ejercer
nuestro deber de respetar nuestra
capacidad mental, emocional y fi-
sica, a fin de evitar el agotamiento
y sus consecuencias, a menudo
catastroficas. Por respeto propio,
las vacaciones deben ser un mo-
mento en el que dejamos firme-
mente la ropa del docente en el
armario para que podamos dis-
tanciarnos de ese rol.

Los cuidadores, especialmente
cuando estdn de guardia, a menu-
do tienen una alarma activada por
la persona que cuidan. En una si-
tuaciéon de atencién compartida,
los periodos de guardia se dividen
y una persona no tiene la respon-
sabilidad de responder llamadas
las 24 horas del dia. En situacio-
nes familiares aisladas, a menudo
un solo cuidador puede estar a
cargo de las llamadas de 24 horas.

El riesgo de agotamiento aumen-
ta enormemente en tal situacion.
Nosotros, los docentes, no tene-
mos un botén de llamada, pero te-
nemos servicios de correo electré-
nico y mensajeria, con los que los
estudiantes pueden contactarnos.
La tentacion de la respuesta inme-
diata es fuerte: a veces, la presién
puede ser impuesta por los pro-
pios estudiantes, pero con mayor
frecuencia es una obligacién au-
toimpuesta. La tentacién de una
respuesta inmediata puede estar
asociada con un sentido del de-
ber u obligacién, asi como con un
sentido gratificante, de ser nece-
sario. Excepto en casos excepcio-

Por respeto propio, las vaca-
ciones deben ser un momento
en el que dejamos firmemen-

te la ropa del docente en el
armario para que podamos
distanciarnos de ese rol.
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nales de necesidades urgentes, no
tenemos una emergencia urgente
para responder mensajes y co-
rreos electronicos fuera del hora-
rio de trabajo. Debemos aprender
a protegernos al no responder (y
a veces mejor, no leer) mensajes
fuera del horario establecido.

Tal vez esto suene muy obvio,
pero, en primer lugar, los docen-
tes deberfamos usar las vacacio-
nes como vacaciones. Segundo,
nosotros, los docentes, debemos
ser docentes durante el horario de
trabajo, tanto como sea posible, y
estar de guardia solo cuando sea
absolutamente necesario.

Al igual que con los cuidadores,
dichas medidas son el paso mas
bésico para mantener nuestra ca-
lidad de vida y salud mental a ni-
veles aceptables y evitar un posi-
ble agotamiento. No es una receta
perfecta, pero siuna estrategia ba-
sica, con cambios potencialmente
profundos en nuestra salud.



Por Christian Parreiio

(cparrenor@usfq.edu.ec)

omo historiador y teérico de

la arquitectura, con aproxi-
macién filoséfica y literaria, me
interesa la forma en que se utiliza
el espacio y como su ocupacion
puede ser un indicador de condi-
ciones individuales, sociales y co-
munales. Al ensefiar en el Colegio
de Arquitectura y Disefio Interior
de la USFQ, durante el primer se-
mestre 2017-2018 distingui de in-
mediato la manera en la que mis
estudiantes elegian donde sentar-
se. Usualmente, en la primera fila
se ubicaban estudiantes de proce-
dencia privilegiada, con empefio
por participar en las discusiones
durante la clase. De manera casi
invariable, la segunda fila queda-
ba vacia, como si fuese necesario

un espacio de transicién entre los
cuatro o cinco ocupantes del fren-
te ylos veinte o mds de atras.

El aula se llenaba de una forma
que parecia responder a un or-
den cultural y socioeconémico.
De manera particular, los miem-
bros del Programa de Diversidad
Etnica y alumnos de provincias

distintas a Pichincha preferian los
asientos ubicados en la esquina
mas alejada y oscura. A diferencia
del individualismo de la primera
fila, ellos ocupaban el espacio for-
mando un grupo definido por sus
circunstancias similares, sin que
la cercania entre ellos —que para
otros podria ser incomoda- fuese
un inconveniente.

Esta distribucién, en una arqui-
tectura ortogonal y aparentemen-
te neutral, se convirtié en un mapa
del interés y el nivel de trabajo.
Las mejores notas correspon-
dian a aquellos de la primera fila,
mientras que varios estudiantes
del fondo debieron repetir el cur-
so. El patrén se repetia de manera
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idéntica en otros tres paralelos,
como una condicién general, no
exclusiva de un horario. En conse-
cuencia, surgieron tres preguntas
con respecto a mi actividad peda-
gobgica. Primero, ;como se podria
potencializar esta diversidad a
través de otras formas de ocupar
el espacio? Segundo, j;deberian
ser el foco de atencién los estu-
diantes deseosos por aprender,
en el frente, o la mayoria letargica,
de atrds? Y tercero, ;c6mo podria
respetarse esta distribucion, pero
ala vez utilizarla como una herra-
mienta para la ensefianza?

Estas inquietudes fueron mi mo-
tivacién para aplicar al programa
Virginia Tech Twenty-First Cen-
tury Future Professoriate. Asu-
miendo que mis observaciones no
eran Gnicas y que otros profesores
compartirian las mismas interro-
gantes, supuse —confiando en el
acercamiento pragmadtico y positi-
vista que se atribuye a la academia
estadounidense— que se me daria
una férmula para explicar y solu-
cionar esta situacion de espacio
y espacialidad. Sin embargo, no
fue asi. En lugar de recomenda-
ciones especificas, se me ofreci6
un proceso de reflexién colectiva,
en el que cada participante tenia

-y

distintas expectativas y aproxima-
ciones, todas relacionadas con su
campo de estudio. El encuentro
con otras experiencias puso en
duda la validez de mis preocupa-
ciones e, inevitablemente, apare-
cieron nuevos cuestionamientos.
Sobre todo, j;era necesario resol-
ver la territorialidad de mis es-
tudiantes? Considerando que la
arquitectura e infraestructura del
aula asignada no se presta para
una utilizaciéon flexible, ;habia
alguna manera de fomentar inte-
raccion? Y, de haberla, ;c6mo an-
ticiparse a los posibles resultados?

Sin ser una respuesta, una consi-
deracién dual se volvié aparente.
Por un lado, con pedanteria, la se-
mana en Virginia Tech me llevé a
reconocer que mi actividad peda-
gogica busca empoderar a mis es-
tudiantes, respetando su singula-
ridad. Por otro, sin presunciones,
los seminarios y conversaciones
impulsaron mi creatividad, incen-
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tivando la consolidaciéon de mis
esfuerzos. Al tomar la posicién de
estudiante, consciente de mi ocu-
pacién espacial en el aula, obtuve
el empoderamiento que buscaba
instigar.

Al inicio del primer semestre
2019-2020, en lugar de implemen-
tar estrategias ludicas, dialogué
con mis estudiantes sobre la rele-
vancia de su ubicacién en el aula
y lainfluencia de esta en su rendi-
miento. Les sugeri intentar alter-
nativas y analizar co6mo su punto
de vista cambia, fisica e intelec-
tualmente, al momento de ocupar
otras posiciones en el aula.

Como un caso de empatia y es-
pacialidad, siguiendo las ela-
boraciones de finales del siglo
diecinueve de Robert Vischer y
Theodor Lipps, la organizacién
espacial adquiri6 una connota-
cién exploratoria. Los estudiantes
ahora tienden a variar sus lugares,
creando dinamismo no solo en la
relacion entre ellos sino también
con el material impartido.

A pesar de que la esquina mas
apartada es aun la deseada por
muchos, la segunda fila ya no esta
vacia.

COMUNICACION 001



efinitivamente ser educador

es una de las profesiones mas
enriquecedoras y gratificantes
que existen. Mas alld de la remu-
neracién econdémica, el amor reci-
bido por parte de los estudiantes
no tiene precio. Sin embargo, mu-
chas veces la educacién no solo es
una labor que tiende a ser subva-
lorada, sino que usualmente no se
reconoce el agotamiento fisico y
mental que provoca el hecho de li-
diar con todo tipo de estudiantes.
Este articulo tiene como objetivo
exponer como las creencias de au-
toeficacia y humor promueven el
bienestar y la salud mental de los
educadores.

La espontaneidad es una carac-
teristica muy importante para ser
educador. Si bien se espera que
los profesores sean ejemplo a se-
guir para sus estudiantes, tam-
bién se deberia reconocer que son
humanos y, por ende, que tienen
problemas, preocupaciones y que

cometen errores. El hecho de po-
der expresar que se siente mal o
que tiene alguna preocupacion
hace que los estudiantes vean el
lado humano del “profesor”, lo
que fomenta el desarrollo de em-
patia (Evans-Palmer, 2010).

Un articulo escrito por Evans-Pal-
mer (2015) sugiere que los educa-
dores que incorporan el humor a
su instruccién muestran fuertes
creencias de autoeficacia y resi-
liencia ante situaciones comple-
jas, y tienden a motivar y proveer
el aprendizaje en sus estudiantes.
Como consecuencia, las creen-
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Por Martha Yumiseva Montenegro
(yumiseva@terpmail.umd.edu)

cias y expectativas que tienen los
educadores sobre sus propias ha-
bilidades para ejecutar una tarea
son mas potentes que la habilidad
de realizar dicha tarea (Pajares,
2002), reduciendo la ansiedad
(Bandura, 1997), aumentando la
tenacidad para cumplir las metas
propuestas (Pajares, 2002) y pro-
moviendo un clima positivo entre
los profesores y sus estudiantes
(Evans-Palmer, 2010).

Los profesores resilientes buscan
recursos para adaptar su instruc-
cion, a fin de que todos sus estu-
diantes cumplan sus metas y ob-
jetivos (Evans-Palmer, 2015). Esto
quiere decir que la actitud y las
creencias que tienen los educa-
dores sobre su autoeficacia es una
herramienta muy util que contri-
buye con su sano desempefio.

El humor, por su parte, permi-

te que los educadores resalten
el lado positivo de los aconteci-
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mientos. Cuando los profesores
pueden reirse de sus propias de-
bilidades, demuestran a sus estu-
diantes que el humor es un me-
canismo de afrontamiento ante
situaciones vergonzosas o inco-
modas, pero que no dejan de ser
cotidianas (Evans-Palmer 2015).
Del mismo modo, Freda y Csik-
szentmihalyi (1995) concluyeron
que los profesores altamente efi-
caces se sentian a salvo ante si-
tuaciones de fracaso o exposicion,
y estaban mds motivados a correr
riesgos, ya que eran transparentes
en cuanto a su comportamiento
y mostraban que los errores son
oportunidades de aprendizaje
que permiten remediar y mejorar.

Asimismo, un estudio realizado
por Evans-Palmer (2010) encon-
tr6 que, aunque el 59 % de los
educadores entrevistados repor-
t6 altos niveles de estrés en su
trabajo, las correlaciones entre el
nivel de estrés y de humor con las
creencias de autoeficacia mostra-

ron que los profesores con niveles
altos de autoeficacia y humor son
los mads resilientes y resistentes
ante las situaciones complejas.

En cuanto a los estudiantes, Mar-
tin (2007) concluyé que un am-
biente coémodo entre el profesor
y el estudiante fomenta mayor
motivacion, relajacién y energia
dentro del aula, lo que produce
un espacio creativo y agradable
para todos, donde la ansiedad
por cometer errores disminuye y
la solucién creativa de problemas
aumenta. Los estudiantes de-
muestran menos temor por equi-
vocarse, se sienten mas seguros y
creativos, se acortan las posibili-
dades de estrés para el educador
y crece su percepcion de eficacia
instruccional.

En resumen, la promociéon de
ambientes creativos y divertidos
basados en el humor sano ha-
cen que, tanto estudiantes como
educadores, acumulen experien-
cias positivas y memorables, las
cuales fomentan el desempefio
académico y las creencias de au-
toeficacia. A la larga, un buen
profesional busca ser feliz en su
trabajo y mostrarse transparente,
real, espontdneo. El humor es una
herramienta clave para lograrlo.
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El verdadero
maestro no soy yo

Por Maria Paulina Tello
(mtello@tomasmoro.k12.ec)

Cada dia que voy camino a cla-
ses me pregunto jcon qué mar
de emociones me encontraré hoy?
Al escoger ser docente no me ima-
giné las emociones que viviria.
Emociones... Algunas indescifra-
bles, otras casi predecibles... qué
dificil tarea reconocer el mundo
en particular que cada uno repre-
senta.

Ser maestra no significa ser la pro-
fe solamente del aula: es en todo
momento, es pasar por el patio y
que corra a ti alguien que te su-
pera en tamafio y te abraza con el
mismo amor y carifio que lo hacia
cuando te rodeaba la cintura.

Hace poco vivi una de las circuns-
tancias mds emotivas en todos
estos anos como docente. Unos
estudiantes de mi clase se habian
burlado de un compafero por
practicar en extracurriculares un
baile que ellos consideraban poco
masculino.

Caminé llena de frustracion, no
pude dejar de manifestarles mi

disgusto por juzgar a su compa-
fiero, por no valorar su valentia,
su coraje y decision. Luego bus-
qué a José. De camino a la oficina
lo tenia fuertemente e inicio con
mi discurso.

No pasaron mas de cuatro mi-
nutos cuando no pude continuar
hablando; me eché a llorar, la for-
taleza que esperaba darle se es-
fumo, €l solo me abrazo con toda
su fuerza, trataba de calmarme,
me decia “...profe, todo va a estar
bien, ti me has ensenando a ser
valiente”... Sentia sus palmaditas
en mi espalda. Nunca olvidaré ese
dia, cuando mi José me ensefig a
ser “valiente” de verdad.

A veces pienso qué hubiera pa-
sado de mi, si estuviera en otro
lugar, tal vez en una oficina en-
tre reuniones y documentos...
Reflexiono... tal vez no tendria la
suerte y bendicion de cambiar el
mundo a través de la educacion.
La verdad, no hay nada mejor que
ser docente... y vivir un mar de
emociones.
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recurso

Test para descubrir si sufres el
sindrome de burnout
y recomendaciones para
contrarrestarlo

Por Eveling Egas Salgado
(eveling.e.23@gmail.com)

Segl’m estudios realizados por
el profesor Pedro Gil-Monte
(2005), el sindrome de burnout
se puede detectar a través de los
modelos mas relevantes del pro-
ceso (modelo tridimensional del
MBI-HSS, modelo de Price y Mur-
phy) a través del cual se instaura el
sindrome en el individuo y como
evoluciona la sintomatologia.

Respecto a la salud emocional
de los trabajadores de diferentes
areas, se ha descubierto que los
trabajos que demandan interac-
cion social constante provocan
mas estrés que cualquier otro,
debido sobre todo a las incesan-
tes demandas de sus asiduos
(Gil-Monte, 2005). Las Naciones
Unidas reconocen la necesidad
del disfrute en la mayor parte del
tiempo posible, lo cual es un dere-
cho fundamental de los seres hu-
manos para mantener una salud
mental adecuada (OMS, 2004).

La docencia es considerada una
de las profesiones mds estresan-
tes, por lo que el sindrome de bur-
nout (o sindrome del trabajador
quemado) esta alcanzando cifras
epidemiolégicas en el campo de la
educacion. El término de burnout

en este contexto significa “que-
marse” o “estar agotado laboral-
mente” (Gallegos, 2013).

A fin de contrarrestar esta reali-
dad, resulta fundamental tener la
predisposicion de reconocer las
sefiales en caso de estar padecien-
do este sindrome. Aunque la OMS
ha visto la necesidad de catalo-
gar el sindrome de burnout como
una enfermedad que sera diag-
nosticable a partir del ano 2022,
recomienda sin embargo tratar
de detectarla y combatirla lo més
pronto posible (OMS, 2004).

Es una problemdtica que, a pesar
de aquejar a muchos docentes de
nuestro pais, todavia pasa desa-
percibida. Lamentablemente ha
provocado la desercion laboral
de valiosos maestros en el campo
educativo.

El mal manejo del estrés generado
en las instituciones educativas ha
llevado a que los maestros que ini-
ciaron su profesién por vocacion
se hayan visto muchas veces en la
necesidad de alejarse de las aulas,
con el afdn de encontrar paz men-
tal. Se ha observado que la can-
tidad exorbitante de actividades
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que los maestros deben cumplir
afecta su tiempo personal (Forbes
Staff, 2019).

Test

Los tnicos que pueden establecer
un diagnéstico de burnout son un
médico o un psiquiatra, pero con
la ayuda de algunos consejos tam-
bién puedes comprobar cudles
son los sintomas de burnout que
podrias estar sufriendo.

A continuacién comparto diez
preguntas que debes responder
de la forma mds honesta posible.
Analiza los resultados y utiliza
las recomendaciones posteriores
para mejorar tus niveles de estrés
y evitar llegar a padecer el sin-
drome de burnout. Recuerda que
este sindrome se manifiesta en
tres puntos distintos: el cuerpo, la
mente y la conducta social (Weiss,
2014).

Las preguntas que respondas tie-
nen un puntaje especifico, el cual
determinard el nivel de estrés al
que estas expuesto. Este cuestio-
nario fue adaptado del Cuestiona-
rio de Problemas Psicosomaticos
(CPP) (IMSS Gobierno de México,
2014).



Nunca

(0)

A veces

(1)

Siempre

(2)

Sintomas fisicos

Te sientes permanentemente cansado.

luego de la jornada educativa.

Sientes que no tienes energia para realizar actividades personales

de que estds pensando en las clases del siguiente dia.

Tienes problemas de suerio, te cuesta dormir y sueles darte cuenta

pendiente del trabajo.

Sientes que no puedes relajarte, incluso cuando no tienes nada

Sintomas psicolégicos

tantes.

Te resulta dificil prestar atencion a las cosas, incluso si son impor-

actividades, etc.

Tienes tendencia a olvidarte de las cosas, de eventos, de fechas, de

mds tiempo comprender las cosas.

Sientes que tu capacidad cognitiva se ha vuelto mds lenta, te toma

tro.

Tienes una sensacion de pesimismo frente a tu labor como maes-

culminado las actividades del dia.

Tienes una sensacion de preocupacion constante, a pesar de haber

Sintomas sociales

energia de socializar.

Cancelas citas con familiares o amigos por sentirte cansado y sin

Te enojas con mucha facilidad, incluso por cosas insignificantes.

Tiendes a aislarte porque te sientes triste.

Subtotal:

Total: suma todos los valores y revisa tu respuesta

RELAJADO: (de O a 7). Si tu resultado no sobrepasa los 7 pun-
tos, eres un maestro relajado, que ha encontrado el equilibrio
entre su vida personal y la profesional.

TENSO: (de 8 a 12). Eres un maestro que se encuentra tenso
la mayor parte del tiempo, pero atin encuentras posibilidades
para separar tu mente de todas tus responsabilidades

ESTRESADO: (de 13 a 16). Ten cuidado, al parecer el estrés
ya se apoder¢ de tu vida. Procura realizar algunas de las reco-

mendaciones para que logres bajar esos niveles de estrés que
pueden ser nocivos para tu salud fisica y mental.

QUEMADO: (de 17 a 24). Es momento de preocuparte y de
ocuparte de ti mismo. Estos niveles de estrés son nocivos y
pueden desembocar en la desercion de la docencia. Toma en
serio la aplicacion de las recomendaciones para que puedas
relajarte, y que tu noble profesién no comprometa tu estabili-
dad emocional, mental ni fisica.
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Recomendaciones para ba-
jar los niveles de estrés

1. Alimentacién e hidratacion: Ali-
méntate bien. Es verdad que ser
maestro es muy absorbente, pero
recuerda que si no comes adecua-
damente, tu cerebro se desgasta-
rd con mas rapidez y puede dejar
secuelas permanentes. Los frutos
secos son excelentes para la salud
cerebral, en especial las nueces,
que son ricas en omega 3, sustan-
cia que favorece la serotonina, en-
cargada de la sensacion de bien-
estar. Puedes comer un par en el
cambio de horas. Toma al menos
dos litros de agua. Parece una
gran cantidad, pero hidratarte lo
suficiente es fundamental para
que tu memoria retenga informa-
cién y evites problemas al recor-
dar las cosas (Astovizal & Socarrés
Sudrez, 2010).

2. Ejercicios: Todos conocemos
que el ejercicio es el mejor aliado
a la hora de eliminar el estrés. Si
no dispones de mucho tiempo,
puedes procurar hacer repeticio-
nes intensas y rapidas que te per-
mitan ganar paulatinamente un
buen estado fisico. Revisa los si-
tios a continuacion para que pue-
das hacer ejercicio de forma ra-
pida: https://www.youtube.com/
watch?v=2VWa9mqQdms3
https://www.youtube.com/
watch?v=tOalL.XkFMdI

3. Meditacion: Esta técnica puede
sonar compleja, pero en realidad
al tratarse de una actividad men-
tal es muy sencilla de practicar.
Puedes buscar un lugar donde
haya silencio y te permita tomar
una postura comoda. Puedes usar
musica suave para relajarte e ima-
ginar que te trasladas a un lugar
pacifico. Es necesario practicar
y sentir la respiraciéon de manera
profunda. A pesar de ser algo muy
simple es muy efectivo para dis-
minuir el estrés. Puedes practicar
esta actividad dos o tres veces a la
semana. Notards una mejoria en
tu humor de forma inmediata.

Miisica relajante: https://

www.youtube.com/
watch?v=KcTs32gD3YU

4. Organizacion: Si bien es una
habilidad que todos los maestros
poseemos, no esta de mds hacer
un analisis de como estamos lle-
vando a cabo nuestro trabajo. Es
crucial que realicemos el trabajo
en las horas laborales y evitemos,
en la medida de lo posible, llevar-
lo a casa. Mantén una agenda que
te permita estructurar tus activi-
dades con tiempo necesario.
Utiliza herramientas online como
Google Calendar para organizar-
te de forma sencilla: https://pro-
fesoradeinformatica.com/usar-
google-calendar/

5. Satisfaccion: Cuando envies
tarea a tus estudiantes, siempre
recuerda el esfuerzo que va a re-
querir la revision. Procura que
sean tareas utiles y, sobre todo,
que te produzcan satisfaccion a ti
también. No por mandar muchas
tareas se es un buen maestro.

6. Diversion: Procura realizar ac-
tividades junto a tus estudiantes
que también te brinden diversion.
Recuerda que la mejor manera de
aprender es jugando.

Revisa sitios que te ayuden a ha-
cer clases activas y divertidas:
https://www.orientacionandujar.
es/2015/01/20/mas-de-150-jue-
gos-y-dinamicas-para-el-aula-
patio-y-extraescolar/

7. Integracion: Es fundamental
que te integres con tus estudian-
tes. Cuando se logra la conexion
emocional con ellos, todo fluye
de mejor manera y de forma més
eficiente. Cuando llegas a través
del sistema limbico, los resulta-
dos en el aula son maravillosos y
provocan procesos cognitivos y
de aprendizaje.

8. Energizacion: He dejado el me-
jor concejo para el final. Gana
energia de la manera més sencilla:
abrazando. Hazlo las veces que
puedas y a cada momento del dia.
Abraza a tus compaferos, pero
sobre todo abraza a tus estudian-
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tes, ellos estan cargados de energia
que puedes obtener y canalizar en
tu alma para recuperar fuerzas. No
olvides jamds perder la linea del
respeto. Un abrazo puede generar
muchas cosas positivas para am-
bas personas, sobre todo cuando
se lo hace desde el corazon.
Revisa algunas formas de abrazar:
https://lamenteesmaravillosa.
com/abrazar-muchas-formas-sig-
nificado/

Estos sencillos pero practicos
consejos pueden hacer que la do-
cencia no pierda la esencia de su
existencia. Porque ensefiar va mas
alld de los contenidos, ensefar es
amar y eso lo hacen los maestros
de manera incondicional. Sabien-
do cuidar de nosotros mismos
podemos ofrecer una mejor ense-
fianza a nuestros estudiantes.
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i eres profesor y te sientes que-
mado, no estas solo. Se han

documentado indices altos de
malestar o de abandono de la pro-
fesién en el ambito de la educa-
ci6n a nivel mundial (Grant, 2016;
Rankin, 2016). Pero, ;a qué se
debe este fenémeno? Sobre todo
si se tiene en cuenta que muchos
la consideran una profesion ideal,
con mds ventajas que las demds,
como dias laborales mds cortos y
extensas vacaciones.

La investigacién atribuye este fe-
némeno al sindrome de burnout
o sindrome de sentirse quemado
(Alves et al., 2019; Parrello, 2019).
Se trata de un fen6meno ocupa-
cional que puede estar presente
en todas la profesiones y que se
caracteriza por agotamiento men-
tal y fisico, pérdida de identifica-
ci6én con el trabajo y sensacion de
incompetencia (Maslach, 2015).

Sin embargo, mads alla de las de-
mandas institucionales y del ex-
ceso de trabajo ;existe alguna va-
riable fundamental que conduzca
a la aparicién del sindrome? La
respuesta es si. Hay una especial
vulnerabilidad al sindrome para
aquellas profesiones que estdn
enfocadas en el servicio y en las
relaciones, como por ejemplo, la
educacioén (Kiigiikoglu, 2014).

La docencia ha sido considerada
como una de las cinco profesio-
nes mas estresantes del mundo
(Coombe, 2008). A pesar de que
las causas del burnout en los do-
centes no se pueden limitar a un
solo factor (Kiiciikoglu, 2014),
los factores emocionales son
fundamentales en la educacién
(Hargreaves, 1998). El bienestar
emocional de los estudiantes es
de vital importancia, pero el de
los profesores por lo general se lo
pasa por alto.

La ensefnanza no se trata Unica-
mente de dominio de la materia
o de aprender las técnicas peda-
gogicas adecuadas (Hargreaves,
1998); también implica trabajo
emocional -emotional labor- (Ho-
chschild, 1983).

Tanto profesores como estudian-
tes traen su propio bagaje emo-
cional, el cual puede o no tener
que ver con lo que realmente esta
pasando en el aula (Palmer, 1998).
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Independientemente de si las
emociones son extremas o ausen-
tes, estas pueden desequilibrar
el ambiente de la clase (Sproles,
2018).

Tanto los desafios como las sa-
tisfacciones de la vida académica
producen un exceso de emocién
que es dificil manejar o expresar
(Sproles, 2018). Uno de los facto-
res que contribuye a que esto ocu-
rra es la alta demanda emocional
impuesta a los profesores.

Se espera que ellos se muestren
siempre optimistas, amables y
considerados, pero a la vez exi-
gentes y severos, sin tomar en
cuenta sus preocupaciones y si-
tuaciones personales (Jackson et
al., 1993).

Asi, la incongruencia entre c6mo
un profesor se siente y como
representa su rol puede crear
desequilibrio, ya que le obliga a
asumir una postura que no es au-
téntica. Por lo tanto, resulta cru-
cial procurar un equilibrio en el
intercambio emocional que tiene
lugar en el aula, en vez de reprimir
o eliminar las respuestas emocio-
nales de los implicados (Sproles,
2018).

Otro factor que puede contribuir

al estado emocional de los pro-
fesores es el deseo de ser exitoso
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y el miedo a no serlo. El trabajo
como profesor es central para la
identidad de quienes ensefian,
mientras que el entorno académi-
co en el que se desenvuelve puede
ser percibido como un espacio de
logro, donde el mérito es juzgado
(Revuluri, 2018), lo cual puede
propiciar una “experiencia inter-
na de falsedad intelectual”, fen6-
meno descrito por Clance e Imes
(1978), y que ha sido denominado
como sindrome del impostor.

Este implica que, a pesar de que
los profesores hayan alcanzado
logros externos, pueden sentirse
acechados por un miedo omni-
presente de ser desenmascarados
como los impostores que creen
ser (Sproles, 2018).

De manera que, mds alla de tener
relacién con lo que los profesores

han hecho, el sindrome del im-
postor esta relacionado con co6mo
ellos se sienten, asi como con la
frustracion que experimentan
frente a la incapacidad de cumplir
con los estandares de logro au-
toimpuesto (Revuluri, 2018). Por
lo tanto, el deseo que tienen de
triunfar los hace emocionalmente
vulnerables al burnouty terminan
por enfocarse méas en su propio
rendimiento que en el proceso de
aprendizaje (Sproles, 2018).
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Un dltimo factor que menciona-
remos es la influencia del modelo
educativo en el estado emocional
de los profesores.

El modelo tradicional de educa-
cioén, en el que el profesor es vis-
to como un simple transmisor
de informacién, puede no ser ni
intelectual ni emocionalmente
satisfactorio para ninguno de los
actores involucrados en el proceso
de aprendizaje (Robertson, 2001;
Sproles, 2018). Este modelo sigue
siendo una practica comun, que
margina o no toma en cuenta los
resultados y las recomendacio-
nes de la investigacién educativa
actual (Arruabarrena et al., 2019;
Rankin, 2016).

Es posible que dicha practica
contribuya al agotamiento experi-
mentado por los profesores debi-
do a un exceso de apego al conte-
nido del curso y a la necesidad de
crear limites relacionados con el
mismo. Requiere, ademads, de una
inmensa cantidad de energia y no
reconoce al profesor y a los alum-
nos como participantes en una di-
namica en la que ambos contribu-
yen a la creacion de aprendizaje y
al desarrollo de habilidades esen-
ciales (Sproles, 2018).

Por el contrario, el modelo de
aprendizaje activo puede preve-
nir el burnout, ya que permite la
participaciéon del profesor en el
contenido y en la pedagogia como
un disefiador de experiencias de
aprendizaje, en lugar de un simple
repetidor y observador, sin retos ni
desafios que lo estimulen emocio-
nal e intelectualmente (Sproles,
2018).

La buena noticia es que, a pesar de
que el burnout en los profesores
es comun, se puede prevenir y cu-
rar. Para combatir el burnout, los
profesores deben rebalancear las
respuestas emocionales que ge-
nera la ensenanza en las multiples
capas y dindmicas, tanto dentro
como fuera del aula. Por lo tanto,
reconocer las emociones previas,
asi como aquellas que se generan



La docencia ha sido conside-
rada como una de las cinco

profesiones mds estresantes
del mundo.

en el aula lleva a que el profesor
modere sus respuestas emocio-
nales y se encuentre plenamente
presente mientras ensefia (Spro-
les, 2018). De esta manera, ayu-
dard a que sus alumnos manejen
sus propias emociones, al tiempo
que eliminard posibles obstaculos
para el aprendizaje.

Un profesor con una regulacion
emocional saludable, que sea au-
téntico, que tenga una alta satis-
faccion en su trabajo y esté dotado
con recursos pedagbgicos ade-
cuados tiene mas probabilidades
de ensenar de manera significati-
va, efectiva y desafiante, asi como
de impactar positivamente en la
formacién de sus estudiantes. Es
asi como el bienestar docente esta
directamente relacionado con el
éxito en la educacion.

Recomendaciones

Aprenda a manejar de forma efec-
tiva su comportamiento y el de
sus estudiantes para promover el
bienestar emocional y académi-
co:

¢ Monitoree su estado emocio-
nal e identifique sus deto-
nadores de burnout.

e Evite a las personas criticas
deconstructivas y las areas
de reunién en las que la
charla negativa es habitual.

e Cree una comunidad de apo-
yo para ventilar las frustra-
ciones y fortalecer las res-
puestas adaptativas.

 Coopere con otros profesores
para el diseno y desarrollo
de la instruccién, para usar
de forma maés efectiva los
recursos.

e (Capacitese continuamente
acerca de las mejores prac-
ticas educativas para el
desarrollo propio y de sus
estudiantes.

¢ No le tema al cambio, pero
dosifiquelo para que no se
sienta abrumador.

¢ Adopté mejores précticas de
calificacién para que no
sea un proceso desgastan-
te.

¢ Aproveche las herramientas
tecnoldgicas  disponibles
que facilite el trabajo del
profesor.

e Establezca limites y no se
comprometa en exceso.
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recurso

El bienestar

desde

la mirada de
Feldenkrais

Por Soledad Rueda
(solescout@gmail.com)

1 tema del bienestar viene con

toda su fuerza este nuevo afno
2020. Y con la misma fuerza del
buen deseo hacia quienes dedi-
can su tiempo completo a la edu-
cacién y la pedagogia, extiendo de
entre tantos legados de ejempla-
res seres humanos, una oportu-
na acotaciéon generosa que hace
al mundo educativo el ucraniano
Moshe Feldenkrais.

Su concepcién del término sa-
lud y su visién del éxito, el “dar-
se cuenta” de como hacemos lo
que hacemos, desde el cuerpo y
su mundo de amplias y diversas
manifestaciones, nos invita a co-
nocer su historia. Su libro La di-
ficultad de ver lo obvio nos narra
en un lenguaje comun y a su vez
cientifico, artistico y filoséfico su
investigacién en relaciéon al ca-
mino del bienestar por medio del
movimiento consciente.

En sus primeras palabras del libro
explica que “la dificultad de ver lo
obvio se refiere a nociones sim-
ples y fundamentales de nuestra
vida cotidiana que, a través del
hébito, se convierten en esquivas”
(Feldenkrais, 1981, p.9). Su voz ha
pasado por muchas bocas, con-
vocando al mundo de la ciencia,
la medicina y el arte en un mismo

lenguaje. Eso es lo que encanté a
mis oidos, su lenguaje tan diverso
yUnico, en el que el conocimiento
no se segmenta ni se reparte, solo
fluye como un solo cuerpo en mo-
vimiento.

Asi es como, desde una busque-
da constante de la verdad que me
habita, he llegado a concebir a un
educador de cualquier rama o ca-
racterizacion especifica: como un
cuerpo que fluye en el movimien-
to, que estd ligado a una lista sin
fin de responsabilidades y deseos
de todo tipo, desde ser humano
y todos los intermedios hasta ser
docente, profesor, maestro, direc-
tor, etc...

El bienestar consiste en eso jus-
tamente, en bien estar, y puede
sonar solo filoséfico, pero para es-
tar bien primero hay que “estar”,
cosa que implica algo profundo y
a su vez simple: estar presente. Y
es que, entre tantos habitos, este
es el que realmente debemos re-
cuperar, ya que es la habilidad
que nos permite acceder a la con-
ciencia y reconectarnos con nues-
tro poder. El poder de conocernos
a nosotros mismos y encontrar en
ese camino el bienestar que nos
abra la puerta para vivir la voca-
ci6on de educar con més amor y
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sensibilidad, con menos estrés y
mas creatividad, con mas flexi-
bilidad y menos dictdmenes, con
ganas de aprender de quienes
venimos a ensefiar y mostrarnos
a nosotros mismos que podemos
alcanzar bienestar haciendo lo
que amamos y lo que nos da de
comer.

Que no solo alimente nuestro
estébmago sino que también nu-
tra nuestro espiritu, enriquezca
nuestras emociones, nos permita
vivir en los vaivenes del cotidiano,
sosteniendo nuestra propia salud
en cuerpo, mente y espiritu, cons-
truyendo nuestro éxito en noso-
tros junto a los otros.

“Sobre el aprendizaje... La vida
es un proceso, no un objeto. Los
procesos se desarrollan bien si
pueden ser influidos de muchos
modos. Necesitamos conocer més
medios de hacer lo que queremos
aparte del que ya conocemos,
aunque este sea bueno en si mis-
mo.” - Moshe Feldenkrais

Referencia

Feldenkreis, M. (1981). La dificultad de
ver lo obvio. Barcelona: Paidés.
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De la reflexion a la accion:
practica lo que predicas

Juan Francisco Rojas
(franciscorojasec@gmail.com)

“La calidad de tu vida es la calidad de tus relaciones”
Tony Robbins
- Hola profe, jcomo le va!
- Muy bien, sy a usted?
- Ahora trabajo para una empresa privada, pero no trabajo en lo que estudié. Siempre
me acuerdo que en sus clases usted decia: “busquen trabajar en algo que les haga feli-
ces para que les paguen por lo que les gusta”.

Los pequenos mensajes que les damos a nuestros alumnos causan un gran impacto en
su corazoén. Ellos miran nuestra vida como un espejo donde se pueden mirar.

“Nadie puede dar lo que no tiene”
Anoénimo
-Profe, ;usted hace deporte?
-No tengo tiempo...

Antes de emprender ese gran camino de transferencia de sabiduria, el cuerpo necesita
movilizarse, como un auto antiguo que necesita ser calentado antes de partir. Si cada
uno de nosotros se levantara treinta minutos antes para realizar ejercicio fisico, nuestra
calidad de vida cambiaria.

“La autorrealizacion no es un fin sino
un proceso que consiste en saber disfrutar de la vida”
Carl Rogers

-Profe, ;como logro la autorrealizacion?
-Con el logro de metas de vida...

Maestros, cada dia debemos estar convencidos de que estamos cumpliendo el trabajo
mas grande que nos da la vida, que es formar a los mejores seres humanos que admi-
nistraran este pais, apoyandolos a lograr sus metas para su autorrealizacion.

“Todo en la vida es memoria, salvo el delgado filo del presente”
Garcia Emilio

-¢;Se acuerda de mi? Fui su alumna hace unos cinco anos.
-Claro, Anita, ;como has estado?

Llamar al alumno por su nombre es un activador en su mente. Es muy importante rela-
cionar los nombres con aspectos fisicos o dialogos. El cerebro se pone en alerta cuando
el individuo escucha su nombre, y el maestro condiciona ese comportamiento.

El bienestar esta condicionado por la vision de vida del maestro, como un libro que
nunca se termina de escribir: en las relaciones con sus alumnos, al fortalecer su cuerpo
cada dia, al buscar la autorrealizacion, al recordar los aspectos mas importantes de sus
alumnos.
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Nuevos agentes DEA
van a salvar la educacion

Por Claudia Tobar
(ctobar@usfq.edu.ec)

Los agentes antinarc6ticos son
una unidad de la policia con
un trabajo muy especifico y meti-
culoso. Su labor de investigacion y
seguimiento de drogas es muy im-
portante. Sin embargo, su trabajo
poco tiene que ver con los agentes
DEA que necesitamos para salvar
la educacion.

Para ello, evaluemos la situacién
educativa actual. ;Llegard un dia
cuando veamos a los maestros
como piezas de museo? Esos dias
estdn mads cerca de lo que pensa-
mos. La tecnologia y los avances
de la ciencia no solo estan pre-
sentes en todas las industrias del
planeta, sino que han apoyado
ampliamente la funcionalidad y
la facilidad de cémo realizamos
las cosas. Hemos programado las
computadoras para que hagan

nuestro trabajo con menos erro-
res, de manera mds rdpida y, en
muchas ocasiones, mejor.

Con mayor frecuencia escucha-
mos impresionantes relatos de
cémo las computadoras estan ha-
ciendo trabajos para la medicina,
la ciencia, las leyes, la produccién,
la industria alimentaria, el trans-
porte, los servicios de distribu-
cion, en fin. No hay drea que se en-
cuentre virgen de la influencia de
la tecnologia. Nos maravillamos
de las capacidades que ofrecen

Si ya no ensefiamos porque
las mdquinas lo pueden hacer

mejor, entonces, ;qué es lo que
hacemos?
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las computadoras y compartimos
esa admiracién por las personas
que las programaron. Nos llevan
a reflexionar sobre la capacidad
humana.

No obstante y, paradéjicamente,
todavia hay educadores en el afo
2020 que deciden ensefiar como
si no existiese internet u otras for-
mas de aprender de manera au-
todidacta. Muchos estudiantes se
sientan en un salén de clase y se
preguntan: jserd que nadie le ha
dicho a este que todo eso ya esta
eninternet? Con unaactitudy pre-
paracion asi, lo tnico que logran
esos maestros es convertirse en
maquinas: repetidoras de infor-
macién, transmisoras del conoci-
miento disponible y medidoras de
la capacidad de retencién de los
estudiantes de la informacién ob-



tenida. La educacién, por tanto,
podria llegar a ser una de las pro-
fesiones mas amenazadas, con un
agravante adicional: la crénica de
una muerte lenta anunciada ante
la presencia de los mismo educa-
dores.

Queremos ganarles a las
madquinas, en la guerra en-
tre educadores versus com-

putadoras

Las mdaquinas han demostrado
funciones increibles: tomar de-
cisiones, solucionar problemas,
realizar algunas actividades de
manera mds rdpida y mas efi-
ciente. ;Qué es lo que todavia las
madaquinas no pueden hacer? La
respuesta, sin duda, es la emo-
cionalidad. Nuestra capacidad de
conectar y tener empatia con los
estudiantes todavia no ha sido
reemplazada por la inteligencia
artificial.

Esa habilidad de leer mas alld de
lo evidente, de conocer a nues-
tros estudiantes, sus necesidades,
miedos y fortalezas son destrezas
increibles que afectan directa-

Para convertir nuestra profe-
sion en un oficio necesario de-

bemos pasar de ser profesores
a Disefiadores de Experiencias
de Aprendizaje (DEA).

mente la educacién. Lo triste es
que, lamentablemente a los ocu-
pados docentes de hoy, no nos
queda tiempo para cumplir esa
labor. Estamos tan distraidos por
cumplir con la leccién, subir las
notas y responder a las demandas
administrativas que nos olvida-
mos de lo que verdaderamente
importa.

Si ya no ensefiamos porque las
maquinas lo pueden hacer mejor,
entonces, ;qué es lo que hace-
mos? Es una pregunta profunda
y existencial, que amenaza lo més
profundo de nuestra identidad
como educador. Este proceso in-
céomodo al que tenemos que en-
frentarnos debe ser llevado con
mucha valentia. Valentia para sal-
var nuestra profesion y evitar asi
ser exhibidos en un museo como
una profesién extinta.

Nuestra capacidad de conectar y tener empatia con
los estudiantes todavia no ha sido reemplazada por
la inteligencia artificial.
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Agentes DEA

Para convertir nuestra profesion
en un oficio necesario debemos
pasar de ser profesores a Disefia-
dores de Experiencias de Apren-
dizaje (DEA). Es decir, debemos
crear oportunidades de apren-
dizaje en las que los estudiantes
sean los protagonistas, y los edu-
cadores guias y casi espectadores
de las reacciones y de los apren-
dizajes que se producen mientras
los estudiantes construyen su pro-
pio conocimiento. Experiencias
en las que los estudiantes tengan
acceso a informaci6n actualizada,
presentada en un sinndmero de
formatos, y donde el espacio es-
colar esté disefiado para la explo-
racion, el acceso a materiales y su
difusion, cosas que internet por si
solo no cumple.

En palabras de Charles Darwin,
“no es la especie més fuerte o la
mads inteligente la que sobrevive,
sino la que mds se adapta al cam-
bio”. Asi, esta urgente “deforma-
cién” del docente debe darse por
pura necesidad de supervivencia.
Debe darse con la urgencia de sa-
ber que lo que estd haciendo hoy
en dia no responde a lo que el me-
dio actual necesita. Al ser criatu-
ritas de emocién y no de raciona-
lidad, tenemos que adelantarnos
a la resistencia emocional de mu-
chos docentes. El miedo, la incer-
tidumbre y el desconocimiento
en este nuevo perfil desencade-
nard muchas reacciones de resis-
tencia entre los educadores. Esto
es un proceso normal, es por eso
que el apoyo durante el proceso
de deformacion es critico.

Un educador DEA lo que hace es
disenar experiencias de aprendi-
zaje, considerando todos los re-
cursos que tiene a su disponibili-
dad para que el alumno descubra
su potencial. Un recurso clave
que facilita el proceso es la tecno-
logia. Sin duda esta ofrece infor-
macién abundante y actualizada.
La destreza necesaria con esta
herramienta es filtrar e identificar
informacién de calidad. Tecnolo-
gia no es solo tener acceso a infor-
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macién; tecnologia es descubrir
la cantidad de aplicaciones, plata-
formas y recursos de apoyo para
el aprendizaje, lo cual se convier-
te en la nueva responsabilidad del
docente DEA: descubrir, explorar
y utilizar.

Sin embargo, el recurso mds im-
portante para el educador DEA
no es la tecnologia. Es el recurso
humano que tiene en clase. Hist6-
ricamente, este ha sido el recurso
mads desperdiciado. ;}No es ir6nico
constatar que lo mds innovador
en este nuevo modelo de edu-
caciéon es aquello que ha estado
frente a nuestras narices todo este
tiempo? En efecto, los estudiantes
son el recurso més valioso para el
educador DEA.

Coémo no darnos cuenta que los
estudiantes en el aula son el més
poderoso mecanismo para in-
fluir en la creaciéon de nuevo co-
nocimiento, de motivacién y de
construccién de nuevas ideas.
Entre los estudiantes se da la in-
teraccién mds valiosa, esa misma
que, a lo largo de la historia, la
educacion escolar ha tratado de
suprimir: “prohibido hablar con
el compafiero” o “el examen hay
que hacerlo solo”, por ejemplo.
Incluso el trabajo en grupo no ha
sido bien aprovechado: casi todos
buscan evitarlo, ya sea porque los
docentes tienen miedo a buscar
formas objetivas de evaluar por
grupos o bien porque los estu-
diantes no han sido preparados

para tener experiencias en grupo
exitosas.

El dltimo y poderoso recurso de
un educador DEA es la colabora-
ci6én. Una experiencia de apren-
dizaje no estd completa si es una
simulacién de cuatro paredes.
La colaboracion es entender que
mientras mds perspectivas se
tengan, y mds diversas sean, mds
enriquecedor serd el proceso de
aprendizaje en cualquier edad.
Invitar a la comunidad a parti-
cipar activamente en el proceso
educativo y salir del espacio esco-
lar para aprender de manera ex-
periencial es clave para alcanzar
aprendizaje significativo.

El término de colaboracién tiene
infinitas e innovadoras implica-
ciones. Depende del docente DEA
céomo quiere que la colaboracién
se convierta en un recurso asom-
broso para su proceso de ense-
flanza. Cuando yo era nifia, re-
cuerdo vividamente que tenia un
“penpal” (amigo por correspon-
dencia). Se trataba de una me-
todologia relativamente comin,
mediante la cual dos nifios de
lugares remotos se contactaban
por cartas fisicas y se escribian
con el fin de intercambiar ideas
y conocer otras personas. Era la
red social del momento. Entre los
objetivos académicos estaba el
de escribir en una segunda len-
gua con un fin real, asi como en
la posibilidad de aprender sobre
otra cultura y desarrollar culturas
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Coémo no darnos cuenta que
los estudiantes en el aula son
el mds poderoso mecanismo

para influir en la creacion
de nuevo conocimiento, de
motivacion y de construccién
de nuevas ideas.

globales. Imaginemos el costo solo
en correspondencia que eso signi-
ficaba, sin contar el tiempo de es-
pera que existia entre cartay carta.

Hoy en dia, internet nos brinda la
oportunidad de tener un sinnu-
mero de colaboraciones interna-
cionales que suman la experiencia
de aprendizaje de manera gratis
e inmediata. Queda entonces en
manos de la creatividad y de la ca-
pacidad innovadora del educador
DEA de buscar y reinventar el con-
cepto de aprendizaje en su aula.

Si realmente queremos cambiar el
curso de la educacién, debemos
asumir la responsabilidad que nos
atane: hacer el cambio desde no-
sotros mismos. El Ministerio de
Educacién y las politicas publicas
poco pueden hacer para incidir en
nuestra actitud acerca del futuro
de la educacién. Nadie cambia su
perspectiva de la educaciéon me-
diante decretos. Incluso cuando
nos encontramos con otros obs-
taculos, como por ejemplo las li-
mitaciones econdmicas, debemos
saber que, mientras haya nifios
y curiosidad en el aula, el desafio
estd en buscar recursos y colabo-
racion para disefar espacios de
crecimiento.

Ciertamente no es un tarea facil;
me atreveria a decir que es una
revolucion incémoda, pero es
nuestra capacidad de adaptarnos
al cambio lo que nos va a dar el
permiso de mantenernos relevan-
tes y necesarios en esta cambiante
sociedad.

;Quiénes son los valientes docen-
tes listos para deformarse y con-
vertirse en educadores DEA?



Cuando los ninos
son la mejor
medicina

Hace dos anos fui detectada
con cancer de mama. Fui so-
metida a mastectomia radical y
sesiones de quimioterapia. Mien-
tas esto sucedia en mi vida per-
sonal, continué asistiendo como
docente (nivel inicial). Los cam-
bios en mi cuerpo y en mi estado
de d4nimo eran evidentes: perdi el
cabello, ya no tenia un seno y mis
estudiantes no tardaron en adver-
tirlo. Se notaba en su mirada la
curiosidad que sentian.

Lo increible fue ver sus reacciones
al observarme cada dia. Por ejem-
plo, me decian “tia, no tienes ca-
bello porque no tomaste la sopa”,
o “se te desinfl6 el pecho por co-
mer golosinas”, entre otras (cosas
que me hacian reir).

Sin darme cuenta, la energia y ter-
nura de los nifios me llenaban de
fuerza para no desfallecer. Cada
mafana, al llegar al aula, recibia
sus abrazos. Algunos me hacian
dibujos, otros me recitaban poe-
mas inventados por ellos.

De esta manera me fueron brin-
dando motivos para amar cada
dia mds mi profesién y volver a
la escuela para compartir tiem-
po y aprender juntos. No tenia la
energia para cantar, bailar y saltar
como antes, mucho menos para
llevarme trabajo y terminarlo en
casa, pero me di cuenta de que los
ninos a su corta edad lo entendian
y colaboraban totalmente conmi-
go para que yo pudiera terminar
con todas las tareas en la escuela.

experiencias

Por Verénica Lépez Camparfia
(moffy889@yahoo.com)

Ahora contintio trabajando en
Inicial. Estoy recuperada y ten-
go la conviccién de que los nifios
fueron un pilar muy importante
para soportar esta dificil etapa,
que hizo que yo amara mdas mi
profesion.

Si estds viviendo una experiencia
similar, te recomiendo que abras
tu mente y tu corazén para recibir
el amor incondicional que te ofre-
cen los nifios. Cada dia te sentiras
reconfortado, con ganas de seguir
luchando por vivir y continuar
siendo guia para tus estudiantes.
De esta manera encontrards tu
bienestar.
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recurso

Bienestar del educador

y coaching

Por Soledad Troya
(maria@tcfs.org)

“Mami, algo le pas6 a mi profeso-
ra de Ciencias”, me dijo mi hija,
que ahora estd en quinto curso,
hace ya mds de un ano, cuando
regresaba del colegio. “A ella nor-
malmente le encanta dar clases,
pero desde la semana pasada o un
poco més me parece que algo le
pasa. Es como sino estuviera en la
clase y se pone brava con nosotros
por todo!” Senti a mi hija preocu-
pada y un poco desmotivada. Este
fue el comienzo de muchas con-
versaciones y de un proceso que
mas adelante se convirtiria en la
iniciativa Ignite en Ecuador.

Mi hija es una persona sensible,
muy empdtica y observadora de
los comportamientos de las per-
sonas. Tras esta conversacion
empecé a prestar atencién a lo
verdaderamente importante, a lo

que realmente significa el bienes-
tar y, sobre todo, en un profesor.
iY es que, cudnto nos transmiten
los maestros! No solo su conoci-
miento, sino su ser, su pasion y su
estado de dnimo en general. Su al-
cance es impresionante. Son ellos
a quienes dejamos nuestros hijos
y con quienes pasan la mayor par-
te del tiempo. Son ellos quienes
nos forman con su ejemplo.

Con el apoyo de alguien
preparado en habilidades
especificas, puedes ver co6mo
se abren miles de nuevas

posibilidades, que resultan en
la integracion de una persona,
lo cual mejora su bienestar
general.

38 ‘ Revista Para el Aula - IDEA - Ediciéon N° 33 (2020)

Entonces, surgieron varias pre-
guntas: ;Qué espacio tienen los
educadores para poder procesar
sus problemas personales? ;Qué
espacios tienen para poder dige-
rir situaciones que a veces, solos,
no se pueden digerir? ;Qué apoyo
tienen para desarrollar y aprender
de su mundo interior? ;Tienen es-
pacios seguros en donde puedan
abrirse y conversar de lo que les
asusta, de como ser mejor? ;Al-
guien nos ha ensefiado que no
hay una tnica forma de ver la vida
sino tantas como personas hay en
el mundo?

Estamos muy acostumbrados a
que muchas cosas las deberiamos
hacer solos, a solucionar nues-
tros propios problemas. A través
de mi experiencia en desarrollo
personal y del trabajo con mis



clientes de coaching he podido
comprobar c6mo estos espacios
de acompafiamiento potenciali-
zan el desarrollo y el crecimiento
de las personas. Con el apoyo de
alguien preparado en habilidades
especificas, puedes ver como se
abren miles de nuevas posibilida-
des, que resultan en la integracion
de una persona, lo cual mejora su
bienestar general.

Estas conversaciones, que se ha-
bian convertido ya en un proyec-
to, fueron la antesala de algo ma-
yor. El proyecto fue el comienzo
de un movimiento muy intere-
sante para los lideres educativos,
y con el apoyo de nueve coaches
profesionales empez6 la iniciativa
Ignite para Ecuador.

La iniciativa Ignite es la parte de
la Fundacion de ICF que utiliza el
poder colectivo de diferentes ca-

pitulos a nivel mundial, los cuales
apoyan, a través del coaching pro-
bono, el Objetivo #4 de Desarrollo
Sustentable de las Naciones Uni-
das que busca “Garantizar una
educaciéon inclusiva, equitativa
y de calidad y promover oportu-
nidades de aprendizaje durante
toda la vida para todos. La conse-
cucion de una educacién de cali-
dad es la base para mejorar la vida
de las personas y el desarrollo sos-
tenible”.

El socio educativo con el que tra-
baja Ignite en Ecuador es el Insti-

tuto IDEA de la Universidad San
Francisco de Quito. Junto con
IDEA invitamos, dos veces al afio,
a lideres educativos para ser par-
te de este proceso. El afio pasado,
seis lideres obtuvieron un proceso
de coaching con coaches profe-
sionales. Estos procesos son sin
duda espacios de gran trascen-
dencia para trabajar en diversos
aspectos de la viday, por ende, en
el bienestar.

Si eres un lider educativo, te invi-
tamos a estar atento a las convo-
catorias que se abren dos veces al
afio para ser parte de un proceso
“uno a uno” con un coach profe-
sional.

Si tienes preguntas puedes con-
tactarme en maria@tcfs.org.

Y recuerda, jel bienestar se trans-
mite!

Revista Para el Aula - IDEA - Edicion N° 33 (2020) ‘

39



articulo

Construyendo espacios
de bienestar psicologico

Por Esthefany Landivar

(esthefanylandivar@insentive.com.ec)

Promover entornos educativos
sanos es hoy en dia una seria
prioridad para las instituciones,
y es grato escuchar cada vez mas
propuestas innovadoras en las
que el desarrollo de habilidades
socioemocionales del estudiante
es el eje principal. No obstante, el
tema del docente y su bienestar
psicolégico por lo general no sue-
le ser abordado.

Nos olvidamos de la coherencia
que debe existir entre la ensefan-
za y la préctica. Para lograr esta
coherencia contamos con redes
de apoyo, desarrollo de emocio-
nes placenteras, sensacién de
logro, compromiso y sentido en
lo que hacemos. Estas variables,
importantes para la construccién

A

del bienestar psicolégico —traba-
jadas, ademads, desde el modelo
PERMA (Seligman, 2011)- son
fundamentales para que el docen-
te acompafie a los estudiantes de
manera célida y respetuosa, pero
también para que él pueda preve-
nir el sindrome de burnout o sen-
tirse quemado (alto estrés laboral
caracterizado por agotamiento

El camino para aportar a la
salud mental del docente es
propiciar un entorno laboral
que fluya y llene de sentido su

rol de educador, que ponga en
marcha acciones de preven-
cion y que fomente un clima
institucional positivo.
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emocional, despersonalizacién y
baja realizacion personal) y el de
boreout (aburrimiento crénico la-
boral que genera desmotivacién
al no tener retos acordes a sus ca-
pacidades).

Las causas especificas de estrés y
burnout en la ensefianza, segin
los profesores, son: falta de tiempo
suficiente para preparar el traba-
jo, excesivo nimero de alumnos
por clase, baja consideraciéon de
la profesion docente, desinterés
de los padres por sus hijos, falta
de motivacion de los estudiantes,
excesivo papeleo burocratico y
hostilidad o mala conducta de los
alumnos en clase. Por otro lado,
las investigaciones identifican que
los colaboradores que experimen-



tan pasiéon armoniosa tienden a
sentir mds absorcion en el trabajo
y compromiso, asi como menores
niveles de agotamiento emocio-
nal y de burnout (Pérez, 2006).

En la dltima década, varias in-
vestigaciones han observado que
trabajar en el bienestar tiene una
relacion directa con los factores
que promueven la salud fisica
(Vasquez, et al. 2009).

Desde esta perspectiva, el camino
para aportar a la salud mental del
docente es propiciar un entorno
laboral que fluya y llene de senti-
do su rol de educador, que ponga
en marcha acciones de preven-
cién y que fomente un clima ins-
titucional positivo.

Hay varias estrategias que un cen-
tro de ensefianza puede imple-
mentar para desarrollar bienestar
psicolégico y subjetivo en el do-
cente, como por ejemplo:

¢ Contar con espacios de dié-
logo entre pares basados en
fortalezas de caracter.

e Desarrollar la habilidad de
retroalimentar asertiva-
mente.

Dato curioso: el 20 de mayo de 2019 el comité
de la OMS incorporé el “desgaste profesional” a
la seccion de problemas asociados al empleo o al
desempleo, con el c6digo QD85.

e Implementar en la rutina
diaria momentos de auto-
cuidado.

e Promover la gratitud y demads
emociones placenteras.

e Contar con espacios de con-
ciencia plena y esparci-
miento.

e Insertar estrategias de salario
emocional.

e Sensibilizar y motivar su
pasiéon profesional, entre
otros.

Cada una de estas estrategias
forma parte de los preceptos de
la educacién positiva, los cuales
se basan en la aplicacién de las
investigaciones de la psicologia
positiva en entornos educativos.
Se invita a que las instituciones
educativas construyan entornos
donde afloren tanto las habilida-
des del bienestar como las habili-
dades del desempefio académico.

Desde esa coherencia (pensar-
sentir-hacer), no solo el docente
puede llegar a ser més feliz y pro-
ductivo, sino ayudar a que sus es-
tudiantes también lo sean.
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Actively Learn

RECURSO

TECNOLOGICO

IDEAS FOR TEACHING THIS TEXT

Jigsaw: While students should
read all four sections of this article,
have students become "the
expert" on one topic: the Haitian
Revolution, San Martin, or Simon
Bolivar. Then, have students share
an overview of their topic in
groups of three for review.

Map focus: This article begins with
two maps that show the dramatic
global shift in colonial power at
the end of the 18th century. Dig
deeper into these maps, and ask
students to generate questions
about what they observe. Why did
the UK come to control much of
Australia? Why did Spain and
Portugal lose power in the
Americas? Which European
country has the most control in
India? Africa? What else do the
maps make students wonder
about?

Por Carolina Bassignana

(carobassignana@gmail.com)

Actively Learn es un programa en
linea que ofrece lecturas en inglés
categorizadas por temas, grado, nivel
léxico y estandares. Las lecturas selec-
cionadas por el profesor seran asigna-
das a clases en el mismo programa, las
mismas que pueden ser creadas por el
usuario o importadas directamente de
Google Classroom.

Si el profesor decide crear su propia
clase, los alumnos tendrén un cédi-
go Unico para unirse a la misma. Si,
por otro lado, se escogi6 la opcion de
importar la clase desde Google Clas-
sroom, los alumnos serdn automatica-
mente registrados en Actively Learn.

La version gratuita del programa per-
mite asignar lecturas, establecer fe-
chas de activacion y desactivacion. y
acceder al libro de calificaciones de las
actividades. La version pagada ofrece
informacién adicional sobre el avance
de los alumnos y de la clase en cuanto
a diferentes destrezas como vocabula-
rio y competencias, o el nivel de cum-

plimiento de las tareas, de los estan-
dares, de lectura independiente, etc.

Todas las lecturas que se ofrecen en
Actively Learn han sido previamente
curadas para que su contenido sea
apropiado para las diferentes edades y
para un ambito educativo. Vale la pena
aclarar, sin embargo, que al usar la ver-
sion gratuita ciertas partes de algunas
lecturas pueden estar bloqueadas o
no permitidas.

Uno de los beneficios de usar este
programa es que todas las lecturas
incluyen una seccion de “ideas para
ensefar esto” (ideas for teaching this),
donde se ofrecen opciones de proyec-
tos o actividades pensadas para pro-
fundizar el aprendizaje.

También, al inicio de cada lectura se
encuentra la seccién de direcciones
con indicaciones generales y siempre
una pregunta de reflexién para pensar
mientras se avanza enla lectura.



ASSIGNMENT DIRECTIONS

Read the short introduction to the Latin American Wars for

Independence on this page. Then use the Table of Contents

(ToC) above to learn more about different people and

conflicts.

As you read, consider the following question: what ideas

and people were most important to the Latin American Wars

for Independence?

A lo largo de las lecturas se plantean
preguntas que los alumnos deben ir
contestando, palabras resaltadas con
sus respectivas definiciones anotadas
3 un costado, referencias a imagenes
o explicaciones adicionales e incluso
sugerencias de actividades o reflexio-
nes. Todas estas pueden ser editas
por el profesor, quien incluso ademas
puede anadir sus propias preguntas,

ardwired to gossip

lants of busybodies.
ve that our preoccupation with

of a prehistoric brain.

our prehistoric ancestors lived

QUESTION2 DOK3 STANDARD RI.1

notas, o links externos seguin lo con-
sidere.

Las configuraciones predetermina-
das establecen que, solo cuando el
alumno haya contestado las preguntas
podrd entonces ver las respuestas de
sus companeros; pero esto puede ser
cambiado segun los requerimientos y
necesidades de cada profesor.

MRS. BASSIGNANA

A busybody is a person who is
overly interested in the private
lives of other people. This phrase
is normally used in a negative
way.

RIS ﬁ

What is your reaction to the author's assertion in Paragraph 6

that gossip is a "highly evolved social skill"? Explain your

thoughts.

EXTRA HELP

Do you think that gossip is a "social skill"? Why or why not? Do you

Una vez que el docen-
ASSIGN RERENVCREil e HE!
lectura, su contenido,

las preguntas y notas,
podra proceder a asignar la activi-
dad a una de las clases previamente
creadas. Si se trata de un Google Clas-
sroom que fue importado, la actividad
se grabara como borrador en este otro
programa para que el profesor pueda
personalizar las instrucciones, fecha
de entrega, nota y demas. Si se trata
de una clase creada solamente para
Actively Learn, una vez completado el
proceso se ofrece el link que el profe-
sor debera compartir con los alumnos
para que accedan a completar la acti-
vidad.

Cuando la actividad ya es completada
por los alumnos, el programa permi-
te que el profesor califique y ofrezca
retroalimentaciéon a sus alumnos en
cada una de las preguntas y activida-
des propuestas. Una nota final serd
asignada automdticamente de acuer-
do a las respuestas, la misma a la que
el profesor puede acceder desde el
dashboard de la clase en Actively
Learn. Si la clase ha sido sincronizada
desde Google Classroom, las califica-
ciones obtenidas en Actively Learn
pueden ser exportadas a esta otra pla-
taforma, ahorrandole al profesor un
paso adicional.

Los profesores no solo pueden asig-
nar tareas a los alumnos y calificarlas,
sino que Actively Learn les da la posi-
bilidad de que vean la pantalla como
alumnos para asegurarse de que es-
tos tendran los accesos y actividades
correctas. Por su parte, un beneficio
para los alumnos es que tendran la
facilidad de seleccionar una palabrs,
un parrafo o todo el texto y utilizar el
programa para que les lea la seccion
en inglés americano o inglés britanico.

A este programa se puede acceder
gratuitamente utilizando cuentas de
Google, Clever u Office, o creando su
propia cuenta directamente en Acti-
vely Learn. Por supuesto, la version
pagada ofrece mas servicios y para
cotizarlos se debe contactar directa-
mente con los desarrolladores.
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biblioteca
comunitaria

BieLioTeca INFANTIL DE LA C.OMUNIDAD

Mi bienestar y mi comunidad
nunca han podido estar

mas cerca

Por Diana Coello
(dcoello@usfq.edu.ec)

¢Sera posible ver el bienestar del
educador desde los lentes de la
colaboracion comunitaria? Si bien
es cierto que, al hablar de bienes-
tar debe prevalecer la calidad de
viday el equilibrio personal y pro-
fesional, en esta ocasion les invito
a atreverse a analizar el bienestar
del educador desde la perspectiva
de satisfacciones intrinsecas. ¢A
qué me refiero con esto? Pues muy
facil: a la gratitud y a la sensacion

de dejar una huella en la comuni-
dad.

Desde agosto de 2018, como par-
te del Programa de Aprendizaje y
Servicio Comunitario (PASEC), sur-
gid la iniciativa de difundir la me-
todologia de Aprendizaje-Servicio
en diferentes areas del conoci-
miento de la USFQ.

Hemos contado con varios profe-
sores que dan un valor agregado
a su trabajo al innovarse con la
aplicacion de metodologias que
retan y motivan a todos sus agen-
tes: estudiantes, organizaciones y
a ellos como docentes también. Es
invaluable la labor de estos edu-
cadores y la creatividad de sus
proyectos para beneficiar a orga-
nizaciones que trabajan apoyando
a poblaciones con algun tipo de
vulnerabilidad. Ellos son el fiel re-
flejo de que cuidar de su bienestar
significa entregar parte de su vo-
cacion y pasidn a organizaciones
sin fines de lucro que buscan em-
poderarse y salir adelante.
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Retomando el motivo de este arti-
culo, quiero destacar el desarrollo
de uno de los proyectos de Apren-
dizaje-Servicio que se realizé en-
tre agosto y diciembre de 2019.
Gabriela Garcia, profesora de In-
genieria Industrial, ha empleado el
aprendizaje experiencial durante
semestres consecutivos en la ela-
boracion de un proyecto de inmer-
sion con sus estudiantes del curso
de Ergonomia en organizaciones
que apoyan a ninos, adultos mayo-
res y personas con discapacidad.
La biblioteca Lupini fue uno de los
lugares que nos abrid las puertas
para que este proyecto fuese im-
plementado.

Su trabajo consistio en rea-
lizar el andlisis de disefios
ergonomicos aplicando herra-
mientas, aprendidas a lo largo

del curso, para la evaluacion
de los espacios de trabajo y la
antropometria del personal de
la organizacion.




Asi, cuatro estudiantes decidie-
ron trabajar directamente con la
biblioteca Lupini. Su trabajo con-
sistio en realizar el analisis de
disefios ergondémicos aplicando
herramientas, aprendidas a lo lar-
go del curso, para la evaluacion de
los espacios de trabajo y la antro-
pometria del personal de la orga-
nizacion.

Efectuaron varias visitas a la bi-
blioteca para conocer de primera
mano el espacio, vy al final redac-
taron un entregable con el analisis
detallado. Este documento cuenta
con recomendaciones concretas
de mejora que pueden ser imple-
mentadas a mediano o largo pla-
z0, en las que prevalecen asegurar
condiciones de seguridad y con-
fort en Lupini.

Las recomendaciones han sido
pensadas tanto para el espacio

jEs impresionante como un
proyecto que sale de las cuatro

paredes de un aula puede
tener un impacto en otras
personas y sitios de trabajo!

fisico como para la bibliotecaria y
sus principales protagonistas, los
ninos y las nifas.

iEs impresionante como un pro-
yecto que sale de las cuatro pa-
redes de un aula puede tener un
impacto en otras personas y sitios
de trabajo! Con este caso particu-
lar, Lupini ha ganado una retroali-
mentacion técnica sin tener que
contratar servicios costosos en
esta rama, logro satisfacer sus ne-
cesidades, accedi6é a recursos de
primera fuente y estd en proceso
de generar cambios a partir de la

¢
™

Es invaluable la labor de estos educadores y la
creatividad de sus proyectos para beneficiar a
organizaciones que trabajan apoyando a pobla-
ciones con algln tipo de vulnerabilidad.

identificacién de sus fortalezas y
de aspectos para mejorar.

Los cuatro estudiantes lograron
afianzar destrezas blandas: al asu-
mir el liderazgo de un proyecto,
al desarrollar sus habilidades de
comunicacién asertiva, toma de
decisiones y de trabajo en equipo
para la consecucion de metas.

Ademas, generaron un compromi-
so social con la comunidad, apli-
caron sus conocimientos (que no
se quedaron Unicamente en teoria
que se olvida) y se visualizaron en
la esfera profesional.

Su educadora cumplié con su ob-
jetivo de trascender en el proceso
de aprendizaje, encaminé a sus
estudiantes a la reflexion y meta-
cognicidn, contextualizé el apren-
dizaje en un ambiente real y brin-
dé una experiencia significativa.
En si, es evidente que esta colabo-
racion comunitaria establece una
relacién ganar-ganar para todos
los involucrados.

Por ende, ;como puedo sentir-
me empoderado, con bienestar
y respaldando a mi comunidad?
Las respuestas pueden ser varias,
pero el Aprendizaje-Servicio pro-
vee mucho mas que una meto-
dologia adicional de ensefanza-
aprendizaje.

Esta hace posible que mi bien-
estar y mi comunidad tengan un
acercamiento reciproco de apren-
dizaje continuo.

Ahora conoces un caso con la bi-
blioteca Lupini, que se nutre vy
se renueva mediante diferentes
perspectivas y con apoyo de estu-
diantes y profesores que se desa-
fian a diario.

No obstante, las voces de mas or-
ganizaciones pueden ser escucha-
das si, como educador o educado-
ra cambias de chip y te mentalizas
que: "mi bienestar es el lazo que
conecta con el progreso de mi co-
munidad”.

Revista Para el Aula - IDEA - Edicién N° 33 (2020) ‘ 45

Coémo citar este articulo: Coello, D. (marzo 2020). Mi bienestar y mi comunidad nunca han podido estar mas cerca. Revista Para el Aula, 33, 44-45.



articulo

Un educador
con plena conciencia

Por Daniela Ziritt
(dzirittc@usfq.edu.ec)

La primera tarea de todo edu-
cador es la de ser capaz de
establecer, mejorar y sostener su
propio bienestar, ya que este es
el fundamento de cualquier pro-
ceso de ensefianza-aprendizaje
efectivo (Vintila & Istrata, 2014;
Katz, Greenberg, Jennings, &
Klein, 2016). Educar no solo es
una tarea con repercusiéon en los
demds, sino que, a nivel personal,
representa un reto crucial, ya que
implica un involucramiento emo-
cional del profesional, asi como
su disposicién a responder a de-
mandas de naturaleza interper-
sonal (Vintila & Istrata, 2014; Lo-
mas, Medina, Ivtzan, Rupprecht,
& Eiroa-Orosa, 2017).

Citando los resultados de las in-
vestigaciones de Diener y Suh

(1997) y de Schimmack, Ras-
hakrishnan, Oishi, Dzokoto vy
Ahadi (2002), Vintila e Istrata
(2014) consideran que el bienes-
tar subjetivo estd compuesto por
dos componentes: el emocional,
presencia de sentimientos posi-
tivos y ausencia de los negativos;
y el cognitivo, relacionado con la
satisfaccién que pueda reportar la
persona sobre su vida. Lomas et

La prdctica de la plena
conciencia permite que el
educador reconozca con mds

facilidad los contenidos de sus
pensamientos y de los senti-
mientos que surgen ante los
acontecimientos diarios.
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al (2017) también mencionan el
bienestar psicolégico, caracteri-
zado primordialmente por el des-
cubrimiento de la persona sobre
su proposito de vida.

El bienestar subjetivo se relaciona
estrechamente con la capacidad
para manejar adecuadamente el
estrés. Para conseguirlo es nece-
sario que los educadores aumen-
ten su capacidad para reconocer
las propias necesidades, emo-
ciones, pensamientos y patrones
conductuales, lo cual permitird
expandir su creatividad y promo-
ver sus habilidades de comunica-
cion (Vintila & Istrata, 2014).

Segln estos autores, el estrés im-
pacta negativamente en las re-
laciones con los estudiantes y



Para mantener altos niveles
de motivacién y compromi-
so, disminuir el absentismo,
aumentar la creatividad y
mejorar el desemperio, resulta

primordial que los educado-
res desarrollen herramientas
prdcticas para reconocer su
estado animico y monitorear
su capacidad de autorregu-
larse.

compaineros, asi como en la sa-
tisfacciéon y compromiso con el
trabajo. Las limitadas oportuni-
dades de crecimiento profesional
y de retroalimentacién positiva,
por parte de compaiieros y supe-
riores, son algunas de las condi-
ciones negativas presentes en los
entornos laborales.

Los educadores tienden a sefialar
como factores principales de es-
trés las relaciones laborales des-
favorables, la excesiva carga de
responsabilidades y la dificultad
de manejar problemas personales
sin afectar su desempefio (Fina-
layson, 2006, citado en Vintild &
Istrata, 2014; Katz et al, 2016; Lo-
mas et al, 2017).

Para mantener altos niveles de
motivaciéon y compromiso, dis-
minuir el absentismo, aumentar
la creatividad y mejorar el des-

F.

empefio, resulta primordial que
los educadores desarrollen herra-
mientas practicas para reconocer
su estado animico y monitorear
su capacidad de autorregularse.
Con este objetivo, por qué no con

siderar la préctica de la plena con-
ciencia o mindfulness en el dia a
dia de los educadores. Lomas et al
(2017) exponen la teoria plantea-
da por Shapiro, Carlson, Astin y
Freddman (2006, citado en Lomas
et al., 2017) sobre mindfulness.
Estos autores segmentaron la
practica de la plena conciencia en
tres componentes: la intencién,
la atencién y la actitud (o dispo-
sicién).

La intencion se refiere al compro-
miso que asume la persona con
su desarrollo psicoldgico; la acti-
tud se considera como la cualidad
emocional que permite enfocar la
atencion, comprendida como un
proceso mental superior o me-
canismo cognitivo (Lomas et al.,
2017).

La combinacion de estos tres
componentes permite que se pro-
duzca en la persona un cambio de
perspectiva. Estos autores descri-
ben dicho proceso fundamental
como la capacidad que adquiere
la persona de detenerse y de ob-
servar subjetivamente cualquier
fenémeno que ocurra interna y
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externamente sin identificarse o
generar apego o aversion hacia él
(Bishop et al., 2004, citado en Lo-
mas et al., 2017).

Asi, la practica de la plena con-
ciencia permite que el educador
reconozca con mas facilidad los
contenidos de sus pensamientos
y de los sentimientos que surgen
ante los acontecimientos diarios.
El educador, con una intenci6n
clara, podré diferenciar si su con-
ducta es coherente con dicha in-
tencion o si esta alejandolo de su
propésito profesional.

Asuvez,ladeterminacion permite
un mejor enfoque de la atencion:
el educador es capaz de priorizar
lo que espera en el aula, mante-
ner al margen sus problemas per-
sonales y considerar aquello que
surge en los estudiantes como
elementos importantes del pro-
ceso de ensenanza-aprendizaje.
El no mostrar apego o aversiéon
mantendrd al educador dispues-
to, con una sostenida sensaciéon
de bienestar.
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Conciencia,

cuerpo y espiritu

Por Redaccion IDEA
(idea@usfq.edu.ec)

a vida diaria puede ser ocupa-

da, agitada y a veces abruma-
dora. Con frecuencia puede pare-
cer que traer un poco maés de paz
interior y tranquilidad a tu vida
es un deseo desesperado. Pero
no tiene por qué ser asi. Los cam-
bios pequetios e inteligentes, con
el tiempo pueden hacer una gran
diferencia. Nos gustaria compartir
algunos consejos zen para encon-
trar paz y tranquilidad en la vida
cotidiana.

1. Establece limites

Si tu vida se sobrecarga es posible
que debas establecer limites. Asi
que deja de hacer algunas de las
cosas menos importantes, aque-
llas que, honestamente, no im-
portan tanto. Establece un limite
para las veces al dia que revisards
las bandejas de entrada, las re-
des sociales, las notificaciones de
todo tipo, y di NO si realmente no
tienes tiempo.

2. Encuentra una técnica de rela-
jacién que funcione para ti
;Qué te funciona A TI? ;Respirar

y hacer ejercicio para liberar ten-
siones y recargarte durante el dia?
;Rodearte de plantitas y cuidarlas?
;Largas caminatas, musica, yoga,
rompecabezas? ;Pintar, cantar,
bailar, hacer meditacion o ir a na-
dar? ;Atender a tu mascota? Averi-
gualo y hazlo.

3. No hagas una tormenta en un
vaso de agua

Sobra decir que esto crea dema-
siado estrés innecesario. Al en-
frentarte con lo que parece una
tormenta, hazte preguntas como:
;Alguien en el planeta lo tiene
peor que yo en este momento?
;Importard esto en cinco afios?
Este tipo de reflexion te ayuda a
tener perspectiva y a darte cuenta
de que las cosas pueden no ser tan
malas y que eres capaz de mane-
jarlas.

4. Disminuye la velocidad

;Por qué te empeinas en mantener
una permanente carrera contra el
tiempo? Si aprendes a disminuir
la velocidad mientras caminas,
mueves tu cuerpo o hablas, po-
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drds comenzar a sentirte menos
estresado y més conectado con tu
centro. Disminuir la velocidad se
aplica también a muchas otras co-
sas que haces en la vida cotidiana,
como cocinar, estar con tus hijos,
comer, hacer comprar, manejar,
trabajar en tu escritorio, etc.

5. Deja de depender de los demas
Busca ser recursivo, utiliza lo que
tienes a la mano, no esperes que
sean los otros los que te den o te
solucionen la vida. Tienes una
herramienta tnica: la creatividad
jasala!

6. Despeja tu mundo, despeja tu
mente

Solo toma tres minutos ordenar tu
espacio de trabajo o la habitacién
en la que te encuentras. Un espa-
cio organizado y simplificado a tu
alrededor te brindard claridad y
orden mental.

7. Utiliza un espacio de trabajo
minimalista

iTener menos es mas! Un espa-
cio de trabajo que solo tenga lo



estrictamente necesario es, ener-
géticamente, el mejor motor de
creatividad y de paz. Utiliza una
silla comoda y rodéate de buena
iluminacién. Es todo, nada de dis-
tracciones.

8. Pregunta en lugar de adivinar
Leer la mente es prdcticamente
imposible. Pero atn asi lo inten-
tamos todo el tiempo, lo cual nos
lleva a crear ansiedad, incerti-
dumbre y conclusiones equivoca-
das. Opta mejor por preguntar y
comunicarte.

9. Centra la atenciéon en lo que
importa

Deja de atormentarte por las co-
sas que no puedes controlar ni
mucho menos por aquellas que
aun no han sucedido. No le des
espacio en tu mente a los proble-
mas, porque entre mds gasolina
les des, mas crecen y se multipli-
can. Busca el centro en ti mismo y
confia en un 100 % en que las co-
sas estan bien y que todo se esta
desarrollando como debe ser. Es
mucho mds simple de lo que te
imaginas.

10. Aliméntate con conciencia
Establece una relacion de amor
con tu propio cuerpo. Descubre
la maquina tan perfecta y mara-
villosa que tienes, que nunca te
abandona y que siempre esta tra-
bajando por tu bienestar.

A cambio, dale los nutrientes que
verdaderamente necesita, no lo
sobre cargues con productos pe-
sados, contaminados, artificiales
y genéticamente modificados.
Practica el ayuno con frecuencia
y agradece por cada nutriente de
luz que la naturaleza te da para
alimentarte.

11. Respira

Cuando estés estresado, perdido
en un problema o en el pasado
o el futuro en tu mente, respira
profundamente, llevando el aire
hacia el abdomen durante unos
minutos, concentrandote unica-
mente en el aire que entra y sale.
Esto calmard tu cuerpo y devolve-

rd tu mente al momento presente
nuevamente.

12. Da gracias

Sentirnos constantemente agra-
decidos por todas y cada una de
esas cosas que estdn ahi para ha-
cernos la vida fécil y llevadera,
pero que no vemos ni valoramos,
tiene un efecto enorme y multipli-
cador en nuestro bienestar, y nos
abre las puertas para recibir mds
bendiciones. Recuerda darte gra-
cias a ti mismo también y, siem-
pre, siempre, siempre, tratate con
amor.

13. Crea un altar

Encuentra un lugar en tu casa
para hacer un pequefio altar. Un
espacio sagrado, pequefio, al
que podrds recurrir siempre que
necesites, ya sea para orar, para
centrarte, para meditar, para
agradecer, para pedir, para co-

nectarte con la fuente universal,
con tu dios, con lo que quieras.
Déjate llevar por tu intuicién y tu
creatividad y decoralo con cosas
que verdaderamente te inspiren.
Puedes, por ejemplo, incluir velas,
imdgenes sagradas, piedras, plan-
tas, inciensos, dngeles, un objeto
preciado que te evoque algo lindo,
felicidad, en fin, jel limite es tuyo!

14. Y recuerda: maiiana también
habra otro dia

Suelta, deja ir, tratate con amor y
hablate a ti mismo amablemen-
te: manana habra otro dia. No
olvides: nada es eterno. Adaptate
a los cambios y abrézalos, fluye
con ellos. No existe otra forma de
sobrevivir a un mundo tan cam-
biante e incierto, pero al mismo
tiempo lleno de expectativas y
oportunidades para evolucionar
y crecer.
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Me 1nteresa
su bienestar

Por Salomé Moscoso

(smoscoso@liceodelvalle.edu.ec)

ecir “quiero ser profesor”

hace cuarenta anos era como
decir “no quiero hacer mucho”.
Los padres callaban, y cuando
decian algo sonaba a “estd bien”
o “;no puedes pensar en estudiar
algo diferente?” Se creia que ser
profesor era una profesién agota-
dora y que no proporcionaba los
recursos econdmicos suficientes
para vivir con decoro.

Ahora, en pleno siglo XXI, en nues-
tro pais, sigue siendo una activi-
dad que demanda una energia en-
vidiable e inagotable y que no da
para vivir. Al final del dia, de una
jornada escolar, cuando pregunto
a algin docente ;c6mo estds?, me
responde, jagotado! Sin embargo,
cuando me fijo en su expresion, es
de contento, de alegria.

Soy autoridad en una institu-
cion educativa privada y entre las
muchas inquietudes que tengo
es pensar en el bienestar de mis
docentes. Me intereso y me pre-
ocupo por saber como se sienten
y qué necesitan para estar mejor.
Proveer los recursos necesarios
para su practica docente y traba-

jar por disponer de un ambiente
laboral agradable y sano es tarea
cotidiana. He notado que el can-
sancio y los factores que pueden
causar malestar en los profesores
se relacionan con el trabajo en el
aula y el trabajo administrativo
que deben realizar, con elaborar
documentos curriculares, sobre
todo.

Las actividades con los alumnos,
aunque pueden generar cansan-
cio, también provocan satisfac-
cién y sensaciones de agrado, de
risa, de alegria; mientras que pla-
nificar, calificar, evaluar, disefiar
estrategias de ensefianza 0 man-
tener reuniones con padres en
ocasiones provocan inquietud o
estrés.

La pérdida paulatina de la voz, la
utilizacién de tiza para escribir en
la pizarra antiguamente, el can-
sancio de la visién cuando debia-
mos hacer cuadros interminables
con regla, lapices de colores o tin-
ta, o las dificultades en la vision,
el dolor de espalda o el desgaste
de las mufiecas al estar sentados
frente a un computador hoy en
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dia son varios de los problemas de
salud que muchos maestros tene-
mos que afrontar.

Es vital cuidar de nosotros mis-
mos para poder cuidar a los de-
mads. Es importante que los do-
centes seamos organizados en
nuestro descanso y alimentacion.
Algo de ejercicio y desarrollar téc-
nicas de relajaciéon y respiraciéon
serdn grandes aliados en nuestro
diario desempeiio. Pedir ayuda,
respirar tres veces, salir de la ruti-
na, planificar nuestras actividades
son algunos de los consejos que
solemos recibir los docentes y que
vale la pena aplicar para lograr el
equilibrio que necesitamos.

Al revisar qué tienen en comun
los paises con mejor educacién en
el mundo se evidencia que todos
ellos hacen referencia a la calidad
de los maestros. Son docentes
preparados, motivados, apasiona-
dos por lo que hacen y equilibra-
dos en su salud emocional y fisica.
Gran desafio el que nos espera.
Miremos nuestro interior y man-
tengdmonos en calma.



Ahora estard pensando qué mis-
mo haré con sus alumnos cuando
llegue al colegio en unos minutos,
si no hay congestién y el transi-
to ayuda. La profe viaja todos los
dias en transporte publico y rara
vez se atrasa. El recorrido es lar-
go y aprovecha para preparar o
terminar de preparar sus clases,
aunque el dia de hoy esta cansada.

Desde el asiento de la pentltima
fila junto a la ventana, la profe
contempla al azar letreros de la
calle, imagina historias an6nimas
de los transetintes y detiene su
mirada en algtin detalle de una
venta ambulante, mientras el bus
deja atrds una de las tantas para-
das destartaladas de la ciudad.

La profe bosteza y cae lentamente
en el letargo que produce el movi-
miento del bus y la posicién de la
cabeza apoyada en el vidrio de la
ventana. La profe se resiste cuan-
to puede y abre uno de los libros
que lleva entre sus manos. Intenta
leer pero se distrae con las perso-
nas que han subido al bus en la
dltima parada. Entre permanecer
despierta y vencer el sueiio que le

Por Juan Samaniego
(jsamaniegof@gmail.com)

invade, no ha dejado de pensar en
la clase de la primera hora que no
alcanzé a preparar.

Intenta nuevamente leer, saca un
cuaderno de apuntes y empieza a
revisar y a pasar las hojas, mien-
tras el suefio la vence y se pierde
en el ruido de la calle, en conver-
saciones cortadas que se alejan y
en letreros difusos que ve pasar.
Escucha gritos, pitos y musica de
radio mientras se adormila unos
segundos, sin olvidar que debe
preparar la clase que ya mismo
empieza.

La profe se despierta asustada
cuando el bus se detiene y escu-
cha los gritos de un vendedor de
aguas de esencia que invita a pro-
barlas. De nuevo se sumerge en
el letargo y se arrulla con lo que
escucha, imaginando los sabores,
olores y colores de las esencias
que en su mente percibe, huele,
siente y reconoce.

Ahora empieza a confundir las
esencias con la clase que debe
preparar: mezcla colores, alum-
nos, olores, pupitres y sabores que
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se confunden y forman particulas
de libros, letras de colores, textos
que flotan en el agua, parrafos de
sabores, escritos con olores. Estd
completamente dormida y en el
suefio piensa en el vendedor de
esencias mientras prepara la cla-
se.

De golpe abre los ojos, se acomo-
da en el asiento y sonrie levemen-
te. Siente que atrapé una idea,
juna gran idea!

Laprofe llega a su destino y se baja
del bus. Entre la parada y el cole-
gio debe caminar unas cuadras
que aprovecha para ordenar la
cabeza y la idea que tiene para la
clase que estd por iniciar. Se sien-
te segura, sabe que funcionara.

En el aula los alumnos conversan
animadamente sentados en sus
pupitres mientras esperan a la
profe. Pronto tendrdn una clase
que serd memorable y que siem-
pre recordardn con emocién, afio
tras afo, en las reuniones de ex-
compaiferos que seguro realiza-
ran.
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IDEA ofrece varios talleres y eventos en el campus de la
USFQ, en nuestra Biblioteca Infantil Lupini y también en
modalidad en linea.

Inscripciones en idea.usfq.edu.ec

CURSOS EN LINEA

TALLERES ABIERTOS AL PUBLICO

DE PROBLEMAS DE CONDUCTA
HACIA RELACIONES DE CRECIMIENTO

del 16 de marzo al 12 de abril

En este curso en linea revisaremos diferentes perspectivas sobre problemas de
conducta. Exploraremos habilidades personales y académicas que nos permitiran
crear espacios de aprendizaje valiosos, con rutinas y estrategias que desarrollen
un crecimiento constante para nuestros estudiantes y para nosotros como edu-
cadores.

ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO Y
BIENESTAR PSICOLOGICO DEL DOCENTE

17 de marzo de 2020

Las diversas actividades, las enormes responsabilidades y la pasion en las que
los docentes se ven inmersos dia a dia implican la urgente necesidad de prestar
atencion a su bienestar fisico, mental y emocional. Descuidar este factor puede
incidir no solo en su salud integral sino en el aprendizaje de sus alumnos. En este
taller se manejaran estrategias desde un enfoque coherente y empatico para un
autocuidado eficaz y consciente del docente.

¢COMO POTENCIAR EXPERIENCIAS DE CAS Y
PPE A TRAVES DE LA METODOLOGIA APRENDIZAJE-SERVICIO?

1 de abril de 2020

¢En qué forma el servir a la comunidad impacta en mi aprendizaje como estu-
diante y docente? ;Como el servicio aporta a mi institucién educativa? Si el perfil
de salida de nuestros estudiantes engloba que sean pensadores criticos, inda-
gadores, emprendedores, autébnomos, ;coémo lo complementamos con el trabajo
reciproco con la comunidad, el aprendizaje experiencial y la reflexién del rol del
estudiante como miembro integral de la sociedad? Programas como el CAS (Crea-
tividad, Accion y Servicio) para el Bachillerato Internacional, el PPE (Programa de
Participacion Estudiantil) para el Bachillerato General Unificado y otras iniciati-
vas de variados planteles educativos se encaminan a este enfoque. Sin embargo,
necesitamos hacer mas para que las vivencias de nuestros estudiantes sean per-
durables en el tiempo.
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RESENA

CINE

Beethoven

Por Scarlet Proano
(sproano@usfq.edu.ec)

El mejor balsamo para el alma es el arte, especialmente la
misica. Los docentes solemos desconectarnos de nosotros
mismos a fuerza de negar el principio vital del aqui y el
ahora. Por eso, desde este aqui y desde este ahora le pro-
ponemos conectar con algo tan preciado como su propia
alma, a través de una pelicula que le recordara lo magnifi-
cos que podemos ser los seres humanos.

Coopying Beethoven es una pelicula sobre Ludwig van
Beethoven. Este compositor aleman, que sufrio de sordera,
ha pasado a la historia por su genialidad y por dejar en el
planeta un rastro ensordecedor: su misica. Beethoven no
tuvo una vida facil, ciertamente, y quiso incluso ponerle fin.
Sin embargo, no solo no lo hizo, sino que se inmortalizé. De
Beethoven tenemos pa’ rato.

No puede dejar de oir el cuarto movimiento de su Novena
Sinfonia, en la que musicaliza el poema de Friedrich Schiller
(1759-1805) llamado Oda a la alegria (Ode an die Freude).
En la pelicula, Beethoven se siente incapaz de dirigir la or-
questa, debido a su sordera. Afortunadamente recibe una
ayuda poco ortodoxa y lo logra.

Tampoco deje de celebrar en este ano, 2020, el 250° aniver-
sario de su nacimiento. Conciertos, presentaciones, exposi-
ciones, conferencias, fiestas, conversatorios, en fin, todo el
mundo se une para rendirle un homenaje. También desde
aqui queremos hacerle un guiio de agradecimiento por
darnos tanta verdad, bondad y belleza.

jA vibrar alto, entonces!
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Eventos

pasados

Qué hacen los mejores

educadores
3 de diciembre de 2019

Este taller fue dinamico y experien-
cial. Se realizaron actividades ma-
nuales practicas con material recicla-
do que pusieron a prueba la agilidad
cognitiva de los participantes, quienes
tuvieron la oportunidad de recordar el
gran significado que tiene el arte de
ensenar.

"Me parece muy interesante el
esquema de presentacién del curso,
donde incluso en el momento de la
video conferencia se generan
actividades grupc:|e5".

Participante curso enero 2020
INNOVANDO EN EL AULA:

NUEVAS METODOLOGIAS EN
EL AULA.

Innovando en el aula: nuevas

metodologias de aprendizaje
Del 20 de enero al 16 de febrero

Este curso en linea de cuatro semanas
reunié 32 participantes de diferentes
partes del pais, quienes ampliaron el
concepto de innovacién y profundi-
zaron en experiencias sobre cuatro
diferentes metodologias de apren-
dizaje, con estrategias practicas para
implementar de manera efectiva en
sus aulas.

El futuro de la educacion
30 de enero de 2020

Tuvimos el gusto de participar en un
evento promovido por la plataforma
educativa IDUKAY y de compartir con
mas de 50 docentes de diferentes ins-
tituciones educativas en la ciudad de
Santo Domingo de los Tsachilas. Jun-
tos analizamos y conversamos sobre
el futuro de la educacién y nuestro rol
docente hoy en dia. Gracias a todos
los participantes que nos acompana-
ron.

g

e

Salud mental: mas alld de una

evaluacion cognitiva
6 de febrero de 2020

En este taller los docentes conocieron
los principales factores que pueden
estar incidiendo en la salud mental de
los estudiantes. Se brindaron técnicas
para identificar qué conductas se con-
sideran normales y anormales dentro
del campo psicolégico y en qué mo-
mento es necesario actuar.
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Comunicacion efectiva entre

maestros y padres de familia
25 de enero de 2020

Durante este taller los participantes
tuvieron la oportunidad de despejar
dudas que comlUnmente se presen-
tan en una comunicacién directa con
padres de familia. Se brindaron diver-
sas herramientas y técnicas para un
correcto manejo de la comunicacion
tanto verbal como corporal.

El futuro de la educacion
6 de febrero de 2020

Esta vez, en la ciudad de Guayaquil y
compartiendo de nuevo con IDUKAY,
llegamos a mas de 250 docentes. Gra-
cias a todos los participantes que nos
acompaiiaron, su energia nos compro-
mete a seguir trabajando por la edu-
cacion del pais.



| iINUEVO! APA 72 EDICION

| Por Redaccion IDEA
(idea@usfq.edu.ec)

En esta edicion terminaremos nuestra seccion de hacer las citas dentro del texto.
‘ Estos casos pueden ser muy Utiles:

Coémo citar si no hay fecha
En este caso se debe utilizar la abreviatura s.f. que significa “sin
fecha”.

Ejemplo:
* Una persona que ha aprendido a utilizar su creatividad
tendra, por ejemplo, mayor facilidad de resolver conflictos,
encontrar soluciones, expresarse, desarrollar mayor con-
fianza en si misma (Smith, s.f.).

Como citar fuentes de internet

Mismas reglas. Sin embargo, no hay ndmero de paginas. Se utilizan
“parrafos”. Si el texto es muy confuso, utilizar el encabezado mas
directo.

Ejemplo:

* Asi, a fuerza de practicar y practicar por medio de actividades
lidicas, las habilidades se van cimentando (Rogers, 2002, parr.
3).

* Asi, a fuerza de practicar y practicar por medio de actividades
ludicas, las

habilidades se van cimentando (Rogers, 2002, secciéon Activi-
dades, parr. 7).

Como citar un tweet o una entrada en Instagram o Facebook
Se incluyen los datos del autor o institucién o nombre del usuario,
seguido del afio.

Ejemplo:
¢ La comunicacién emitida el dia de ayer por las autoridades
revela mucha inquietud (Ministerio de Salud Publica, 2020).

Como citar un tweet o una entrada en Instagram o Facebook
Se incluyen los datos del autor o institucién o nombre del usuario,
seguido del afio.

Ejemplo:
* La comunicacion emitida el dia de ayer por las autoridades
revela mucha inquietud (Ministerio de Salud Publica, 2020).

Coémo citar una cita personal
Se pone dentro de un paréntesis la siguiente informacion:
¢ |3 letra inicial del nombre del entrevistado y el apellido
e el tipo de comunicacién
¢ la fecha de la entrevista

% Ejemplo:

I ‘ En palabras de la psicéloga Martinez, "mi tratamiento es el
o) - o adecuado y muy pronto se dara a conocer” (T. Martinez, comu-
o ‘ En la siguiente edicion empezaremos a abordar nicacién personal, 11 de diciembre de 2016).

s el uso de las referencias, especialmente de

2 fuentes nuevas (redes sociales, por ejemplo), Atencion: las entrevistas personales no se listan en las refe-
5 ‘ incluidas en la version APA 72 edicion. rencias.
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