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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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