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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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