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Presentacion:

Presentamos el segundo volumen de esta publicacion de la Conselleria
de Cultura y Educacion de la Generalitat Valenciana, que edita algunos
materiales que estan siendo utilizados en los cursos de formacion del
profesorado bajo el titulo de Prevencion del estrés y resolucion de conflictos
docentes.

La publicacion consta de cuatro volumenes: los dos primeros abordan la
problematica desde la perspectiva del docente como individuo. Los dos ultimos
presentan contenidos en los que el referente es la interaccion del profesorado
en contextos profesionales.

Volumenl. Marco de intervencién en la prevencion del estrés
y resolucién de conflictos docentes.

Capitulo 1:  Crisis, formacion y desarrollo del docente.

Capitulo 2:  Manifestaciones de la crisis: alteraciones comportamentales...
Capitulo 3:  El estrés del docente desde la perspectiva médico-laboral.
Capitulo 4:  Crisis personal docente: mas que estrés.

Capitulo 5:  Cambio docente para la prevencion y resolucion de conflictos.

Volumen ll. Desarrollo de habilidades personales.
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Volumen lll. Entrenamiento de habilidades sociales en docentes.
Capitulo 10: Crear un clima de comunicacion

Capitulo 11: Habilidades sociales en la relacion con el alumnado
Capitulo 12: Habilidades sociales en la relacion entre profesores
Capitulo 13: Liderazgo: direccion y gestion de grupos

Capitulo 14: Cohesioén de equipos de trabajo

Volumen IV. Entrenamiento en habilidades profesionales.
Capitulo 15: Motivacion, ilusionar por aprender.

Capitulo 16: Trabajo cooperativo en el aula.

Capitulo 17: Recursos pedagdgicos y eficacia personal.

Capitulo 18: Resolucion de conflictos en el aula.

Capitulo 19: Accioén Tutorial y desarrollo personal del docente.
Capitulo 20: Gestion del tiempo y eficacia en reuniones.

El capitulo 6° trata sobre la resolucién de conflictos y la toma de decisiones
en situaciones conflictivas. La existencia de conflictos o de situaciones
problematicas es algo inherente a la condicién del ser humano asi como a la
interaccion entre personas que resulta esencial en el ambito educativo. La
superacion de los conflictos, no su evitacién, contribuye al progreso personal,
especialmente si se asumen como un reto a superatr.

En este capitulo se trata de cémo aprender a ser practico y eficaz ante el
conflicto, de forma que todo lo que hagamos contribuya a resolver la situacion y
nunca a complicarla mas ni a incrementar el malestar consiguiente. Para ello se
ofrece al profesorado estrategias para la construccién de una actitud positiva ante
los problemas, que ayude a entender y admitir su existencia y que prepare para
afrontarlos. También incluye estrategias para identificar las ideas irracionales que
suelen obstaculizar la busqueda de soluciones, y sugerencias para entrenarse en la
toma de decisiones en las situaciones de conflicto del ambito en que surjan:
personal, profesional y social.

El capitulo 7° desarrolla cédmo en las dificultades cotidianas resulta conveniente
aprender a controlar adecuadamente emociones negativas como son el enfado, la
ira, la ansiedad, el temor, el desanimo o la apatia, a fin de ser mas eficaz consigo
mismo y con los demas, impidiendo que dichas emociones bloqueen o limiten
nuestras propias habilidades y capacidades.

Se ofrece informacién que ayuda al profesorado a tomar conciencia de su
pensamiento, de sus respuestas emocionales y de las acciones con las que
responde a las situaciones de conflicto, y de su eficacia personal. Se muestran
sugerencias para potenciar un estilo de pensamiento positivo, centrado en la
busqueda de soluciones, que identifica y sustituye las ideas irracionales o absurdas,
que detiene y desvia los pensamientos recurrentes y que alimenta la autoestima y el
bienestar personal. También se ofrecen estrategias para ajustar y controlar el nivel
de activacion psicofisiologica, procurando el nivel idéneo de activacion, reduciendo
la ansiedad pero activando la energia necesaria para desarrollar sus actividades.



En el 8° capitulo se muestra como la autoestima depende de variables como
el valor y la competencia que cada persona asocia al concepto que tiene de si
misma. Como docentes nuestra autoestima se relaciona con el aprecio que
oforgamos a nuestra actividad educativa y con los éxitos conseguidos en el
ambito profesional. Por ello resulta esencial apreciar lo positivo de lo realizado,
aunque sea relativo, y mejorar la consecucién de objetivos educativos en nuestro
alumnado.

Este capitulo presenta diversos conceptos y ejercicios practicos para facilitar
el desarrollo de un autoconcepto realista y de una autoestima positiva en el
ejercicio exitosos de la profesion, procurando no poner limites a nuestras
posibilidades de aprendizaje ni de progreso y sintiéndonos competentes y seguros al
afrontar y superar dificultades percibiendo y apreciando el valor de los esfuerzos y
de los logros parciales.

En el capitulo 9°, se trata de cémo nuestra salud, entendida como completo
bienestar fisico, mental y social o, mejor aun, como capacidad de desarrollo
personal, depende en gran medida de nuestro propio estilo de vida. El individuo con
buena salud vive en armonia con su entorno social, laboral, familiar... y consigo
mismo, siendo capaz de resolver conflictos y superar frustraciones.

Se presentan algunos conceptos y ejercicios practicos desde los que procurar
un estilo de vida equilibrado en el que los distintos aspectos y roles de la vida de
la persona se compatibilicen de forma armoniosa, en un equilibrio dinamico que
permita al docente afrontar favorablemente las dificultades intrinsecas al ejercicio de
la profesion.

La difusion de estos materiales, al igual que la realizacién misma de los
cursos, responde a la voluntad de facilitar al profesorado recursos desde los
que reflexionar sobre la practica docente y afrontar exitosamente los retos y
conflictos que el ejercicio de su profesion conlleva en la actualidad.

Agradecemos al profesorado colaborador y a los asistentes a los cursos
de formacion el interés y la ayuda prestados.

Los autores.






Capitulo 6

Afrontar y resolver
conflictos.
Tomar decisiones.

José Carrascosa Oltra

“Huele el queso a menudo para saber cuando empieza a
enmohecerse”

“Cuanto antes se olvida el queso viejo, antes se encuentra
el nuevo queso”

“Las viejas creencias no conducen al nuevo queso”

SPENCER JOHNSON, M.D.
¢Quién se ha llevado mi queso?

1. A MODO DE INTRODUCCION...

Observar que el trabajo que has preparado no despierta el interés del
alumno/a, ser objeto de un desaire o falta de respeto por su parte, recibir una
queja de unos padres, no conectar con algun compafiero del mismo
departamento, observar que resulta dificil unificar criterios entre el profesorado,
como ir adaptandose a los nuevos cambios producidos por la reforma
educativa,... son conflictos habituales en los que se suelen ver implicados los
docentes.

Ensefar es una actividad que obliga a la interaccion con otras personas,
alumnos, padres, otros profesores/as, etc... En las relaciones personales el
conflicto es algo normal, que esta ahi y convivimos con él.

Los conflictos surgidos en el ambito mas personal o intimo, o en el
entorno familiar, o de amigos, también suelen acabar afectando el desarrollo
del trabajo del profesor. Van llenando un vaso que acaba desbordandose y le
hace mas vulnerable en el desarrollo de su trabajo.



En el momento presente en que coinciden los cambios en el sistema
educativo con la permanente innovacion tecnologica, y la renovacion continua
de los valores de los jévenes, el docente esta mas expuesto que nunca a los
conflictos. ElI cambio conlleva la crisis o conflicto. Si uno no es capaz de
renovarse y adaptarse a los cambios no puede sobrevivir en esta sociedad
caracterizada por los continuos cambios. Ya no existe esa “partitura” valida que
pueda ser tocada durante toda la vida..

Cuando surge el conflicto se suele reaccionar mas desde una logica
emocional, uno se sorprende, se irrita, se preocupa, surge el temor, y no se
desconecta mentalmente de él. Mas que desde la l6gica de la eficacia, en la
que prima la intencion de resolverlo. Ello suele complicar mas aun las propias
situaciones de conflicto, lo que hace que nos vayamos sensibilizando poco a
poco ante conflictos similares y seamos mas vulnerables ante ellos.

Los conflictos se resuelven tomando decisiones y aplicando las
soluciones correspondientes. En ocasiones varios conflictos se precipitan a la
vez, lo que exige tomar decisiones eficaces con gran agilidad.

Todo un reto para el docente es convivir con el conflicto y afrontarlo lo
antes posible con la intencién de resolverlo, lo que exige tomar decisiones que
en ocasiones no son faciles de aplicar o llevar a cabo. Superar el vértigo que
genera convivir con los conflictos y también tomar decisiones importantes debe
ser una exigencia personal del propio docente.

La eficacia del profesor pasa, entre otras habilidades, por la capacidad
de resolver las situaciones de conflicto, que se van suscitando en su contexto
de trabajo en el dia a dia, es decir por la facilidad para tomar decisiones de
bastante trascendencia.
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2. IDEAS Y CONCEPTOS DE REFERENCIA

2.1. Situacién problematica o de conflicto.

Una situacion problematica es aquélla para la que no se dispone
inmediatamente de una respuesta alternativa y efectiva para enfrentarse a ella.
D"Zurilla y Goldfried (1971).

También puede definirse como la oposicion percibida entre dos partes,
que supone el bloqueo de una parte sobre la otra, para impedirte la
consecucion de tus objetivos

El conflicto esta facilitado en ambientes de tensién, que pueden estar
asociados a situaciones de escasez de recursos, sobrecarga, frustracion...

GO“'" I Cto
?

crisis
oposicion
cambio
dificultad
oportunidad
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2.2. Ambitos del conflicto

Se puede entender el conflicto desde cuatro ambitos diferentes, pero
complementarios:

= |Interpersonal: conflicto entre diversos individuos de la misma
organizacion

» Intrapersonal: conflicto entre diversas dimensiones emocionales y
motivacionales de un mismo individuo

» Intergrupal: conflicto entre diversos grupos o departamentos

» Intragrupal: conflicto entre miembros de un mismo grupo

INTERGRUPAL
Conflicto entre diversos
grupos o departamentos
del colegio o instituto.

INTERPERSONAL INTRAPERSONAL
Conflicto entre Conflicto entre diversas
diversos individuos dimensiones emocionales
del mismo y motivacionales de un
centro docente. mismo docente.

INTRAGRUPAL
Conflicto dentro de un
mismo grupo
y/o equipo docente.
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2.3. Solucién de un problema

“El problema no es el problema, es la solucidén” (Julio César). La solucion
de un problema consiste en:

La formulacion de nuevas respuestas que van
mas alla de la aplicacion simple de las reglas
aprendidas previamente para crear una solucion.

(Anderson, 1993)

2.4. Elementos esenciales en la soluciéon de problemas

La solucion de problemas debe verse como un proceso de conducta, por
el que se elabora una serie de posibles conductas alternativas y efectivas, en
relacion con la situacion problematica, y se aumenta la probabilidad de elegir la
conducta mas efectiva de entre todas las alternativas.

Dos son, pues, los elementos esenciales de la soluciéon de conflictos o
problemas:

= La produccion de conductas alternativas
posibles
= La decision o conducta de elegir

D"Zurilla y Goldfried (1971)

2.5. Aspectos positivos y negativos del conflicto

En una situacion de conflicto las personas suelen atender mas a las
consecuencias desagradables que se desprenden o que se pudieran derivar de
dicha situacion. Para actuar de forma eficaz en las situaciones de conflicto es
fundamental considerar tanto sus aspectos negativos como sus connotaciones
positivas.
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aspectos positivos

Estimula y refuerza la reflexion sobre la propia conducta, la
autoevaluacion

Puede potenciar la motivacion, es decir el aumento de la energia, la
ilusion, las ganas de afrontar la situacion

Estimula la creatividad, ya que activa la busqueda de nuevas
estrategias y formas de accién

Puede desarrollar las habilidades de negociacién cuando el conflicto es
interpersonal

Tratado adecuadamente obliga a las partes implicadas en el conflicto a
buscar nuevas soluciones, mejorando la calidad de las propuestas
sobre las que hay que decidir

Puede incrementar la cohesion interna, si el conflicto surge entre
miembros de un grupo, facilitando la unificacién de criterios y objetivos
del grupo

Puede provocar cambios funcionales de liderazgo, utiles para la
empresa o grupo

En el conflicto intrapersonal puede activar y motivar la conducta,
facilitando el desarrollo de habilidades y capacidades personales

En definitiva, mueve al aprendizaje y la superacion.

aspectos negativos

Suele conllevar un costo personal en forma de estrés, desequilibrio
Distorsiona y desplaza los objetivos. Supone una disfunciéon o un
contratiempo

Si bloquea las expectativas y la motivacién, produce frustracion y
hostilidad

Puede producir reacciones impulsivas, arrastrando a tomas de
decision erroneas y a utilizar los recursos de forma inadecuada

Puede producir disminucion del rendimiento por dispersién de la
atencion y de la energia o motivacion

La disminucién del rendimiento asociada a la existencia de conflictos
puede ser detectada atendiendo a: 1) recortes en la comunicacion, 2)
reticencias en la colaboracion y cohesion, y 3) ralentizacién o
bloqueos en la actividad
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Desde esta doble perspectiva podemos entender que todo conflicto
conlleva, al mismo tiempo, componentes valorados negativamente que
informan de la necesidad de introducir un ajuste o cambio, y la oportunidad de
modificar las estructuras en las que ha surgido el conflicto. El siguiente
esquema ilustra la doble vertiente del conflicto:

DESESTRUCTURACION

CRISIS INVOLUCION
ESTANCAMIENTO

CONFLICTO
ENCRUCIJADA +

CRECIMIENTO
DESARROLLO
SUPERACION

OPORTUNIDAD

Asi en los conflictos personales o individuales y en los surgidos en el
seno de un grupo, lo que se plantea es una situacidn de crisis, de encrucijada,
en la que las soluciones habituales ya no sirven y es necesario desarrollar
nuevas estrategias. Al poner en marcha nuevas soluciones que sean utiles y
eficaces se estimula el desarrollo y el progreso, tanto del individuo como del

grupo.

2.6. Actitud positiva ante el conflicto

A fin de poder optimizar los aspectos positivos del conflicto, interesa
tener muy presentes algunas consideraciones como las siguientes:

= Tener una actitud positiva ante los conflictos supone tener menos
problemas, vivir menos agobiado por ellos, y ser mas eficaz en la
aplicacion de soluciones. Construir una actitud positiva ante los
conflictos requiere ir creando un dialogo interno o pensamientos del
siguiente tipo:
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Son algo natural, con lo que convivimos de forma permanente. Los
conflictos son inherentes a la propia condicidon de persona o ser
humano. Es normal tener conflictos.

Suponen una situacion de crisis, de revision, de replantear todo, tanto
la situacién conflictiva como la propia conducta, de la que se pueden
aprender muchas cosas, y que ayuda a crecer y superarse.

El malestar que genera un conflicto depende de la situacién
conflictiva en si misma y de como uno la percibe, se toma, y
reacciona ante la situacion. El nivel de malestar es mayor cuanto mas
tiempo se le atiende y cuanto mas autodialogos perturbadores y
recurrentes se generan. Es como dedicarle un gran esfuerzo
cognitivo y emocional, que no siempre va acompafado de acciones
de solucion.

Encontrar una solucién eficaz al conflicto no es cuestién de tiempo
sino de estrategia. No se resuelven mejor los conflictos por
dedicarles mas tiempo. No se resuelven mejor por dedicarles mas
tiempo a reflexionar sobre ellos. Asi, se incrementa la sensacion de
malestar, baja el rendimiento en las tareas que nos ocupan mientras
tanto, aumenta la confusidén, y por tanto nos alejamos de una
solucion eficaz. No es cuestion de tiempo sino de estrategia. Se
puede aplicar una estrategia similar se trate del problema que se
trate, recorriendo los mismos pasos hasta dar con la solucion.

Simplemente es cuestién de hacer cosas que te lleven a cambiar la
situacion conflictiva. Se trata de ser eficaz, tomando decisiones que
ayuden a resolver la situacion problematica. Solucionar un conflicto
es mas el resultado de utilizar una estrategia que de dedicarle todo el
tiempo del mundo para la reflexion.

Hay que buscar un tiempo para analizar el conflicto y tomar
decisiones. Necesitamos el tiempo preciso para recorrer de forma
racional los pasos que conlleva una estrategia de resolucion de
problemas o de toma de decision.

Hay situaciones conflictivas que no tienen solucién, lo que requiere
darse cuenta cuanto antes, entender que es asi, y asumirlo sin mas.

Hay situaciones conflictivas para las que uno solo dispone una parte
de la solucién. Si el otro u otros no aplican la parte de la solucién del
conflicto que les corresponde tampoco se podra resolver. Lo que
también hay que entender y asumirlo como algo natural. Hay que ser
inteligente para observar si el conflicto se puede resolver y qué parte
de solucion esta en las propias manos. Uno trabajara sobre lo que
esta en las propias manos para resolver un conflicto. Uno se volcara
en lo que tiene que hacer, en lo que depende de él, sabiendo que
también es preciso en muchas ocasiones la implicaciéon de otras
personas en la busqueda y aplicacion de soluciones.
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= Existen diferentes soluciones, igualmente validas, para resolver un
conflicto. No es cierto que exista una sola solucion valida para cada
problema.

= No existen soluciones exentas de inconvenientes. Cualquier solucion
suele acarrear algun inconveniente. Uno debe asumir y estar
preparado para tolerar los inconvenientes propios de las soluciones
que uno decide aplicar.

= De hecho muchas soluciones exigen decisiones dificiles de tomar y
mas dificiles aun de aplicar.

= No se puede exigir tener plenas garantias de acertar antes de decidir
y actuar. De este forma nunca nos atreveremos a tomar decisiones.

= Hay que identificar el conflicto cuanto antes para afrontarlo y tomar
decisiones.

= No se debe tomar decisiones de forma impulsiva.

= Evitar tomar decisiones o dejar que el paso del tiempo las vaya
tomando es una fuente de conflictos.

= En los conflictos interpersonales es muy interesante implicar al otro u
otros en el analisis de la situacién conflictiva, en la busqueda de
alternativas de solucién, y en las tomas de decisién, lo que aumenta
considerablemente el grado de compromiso en la aplicacion de
soluciones y refuerza el acercamiento personal mutuo.

= Bienvenidos sean los conflictos!, ya que me ayudan a crecer y
superarme personalmente y a mejorar en la relacién con los demas.

= La cuestion es detectarlos lo antes posible para abordarlos con la
intencion de darles una solucion.

BUSSgEDA TOMA
CONFLICTO DE
Sohgg'o' DECISION
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2.7. Tipos de afrontamiento de los conflictos

¢ Como actuamos ante los conflictos?. ;Nos esforzamos en buscar y
aplicar soluciones o tenemos tendencia a evitarlos?. ;Procuramos resolver lo
que depende de nosotros o nos excusamos resaltando la parte del conflicto
que esta provocada por los demas?. Podemos clasificar los modos o estilos de
afrontamiento de los conflictos segun se refleja en el cuadro siguiente (ver
referencias en el capitulo 5°, del primer volumen).

Aunque en algunas circunstancias muy concretas las conductas de
evitacion pueden ser aceptables, como mal menor, en general los estilos
activos, de analisis y solucién de problemas, corresponden a comportamientos
mas eficaces y maduros.

Activo-cognitivo.

» Analizo los problemas paso a paso.
» Estudio diversas opciones para
resolver el problema.
Procuro olvidar el problema...

Activo-conductual.

= Consulto a profesionales.

= Actuo y modifico el problema.
» Dialogo con los otros para
consensuar...

Evitacion
= Espero a que las cosas se resuelvan

» Para tranquilizarme voy de compras.
= Me entretengo con espectaculos...

Pasivo:
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2.8. La percepcién de un conflicto tiene un componente
subjetivo

Es importante considerar que en los conflictos las cosas no son siempre
COMO Nos parecen a primera vista y que para resolverlos es necesario tener en
cuenta nuestras creencias e intereses, nuestras expectativas previas, y nuestra
subjetividad.

El siguiente organigrama refleja la interaccion entre diferentes variables.

EXPERIENCIAS:
Componente objetivo PENSAMIENTO
Componen:e subjetivo IDEAS
CREENCIAS
ATRIBUCIONES
EXPECTATIVAS
’- m
S
i
S
INTERPRETACION || © ACTUACIONES
SUBJETIVA, -
] CONDUCTA ACORDE
ACERTADA O ERRONEA, CON LAS CREENCIAS,
DE SU PROPIA CONDUCTA, EXPECTATIVAS... QUE
DE LOS RESULTADOS, DE YA SE POSEEN.
LAS RELACIONES DE
CAUSA-EFECTO...

Si queremos hacer una analisis realmente amplio, ademas de
contemplar todos los elementos que inciden, tendremos que considerar las
creencias, los intereses, y las expectativas previas de la otra parte implicada en
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el conflicto. Es muy inteligente ponerse en la piel del otro para saber y entender
cOmo piensa.

2.9. Modelos de resolucién de problemas

Con el fin de actuar eficientemente en los conflictos, cuando éstos
surgen es conveniente razonar, utilizar la cabeza, mas que dejarse llevar por
las emociones del momento, tratando de andar pasos en la direccion de darle
una solucién. Es muy interesante someterse a la disciplina de algun método.
Seguidamente ofrecemos algunos modelos, de forma esquematica, en los que
se aprecian las fases y contenidos que rigen el analisis del conflicto y la toma
de decisiones para su resolucion.

291. Solucién de problemas (D Zurilla y Goldfried)

Distinguen cinco pasos fundamentales en la solucion de los problemas.
Las personas deben aprender o entrenarse en recorrer estos cinco pasos para
resolver un problema:

2.9.1.1. Orientacion general

= Aceptar la existencia del problema

= |dentificar las situaciones conflictivas

= Evitar la tendencia a reaccionar impulsivamente o a no reaccionar de
ningun modo

2.9.1.2. Definiciéon y formulacién del problema

= Describir la situacion problematica con toda riqueza de detalles, de
forma operativa, atendiendo a los hechos, evitando juicios de valor,
opiniones o impresiones subjetivas

» Formular metas positivas que supongan una alternativa a la situacion
conflictiva. Estas metas tendran que ver con la escala de valores.

= Analizar el conflicto. Observar la discrepancia entre la situacion concreta
y las metas u objetivos personales. Analizar los impedimentos y los
obstaculos que dificultan conseguir las metas.

» Estructurar el problema u ordenar toda la informacion recogida y
analizada.

2.9.1.3. Creacion de alternativas.

= Debe generarse el mayor numero posible de soluciones posibles, incluso
las disparatadas.

» Debe evitarse toda critica o valoracidn anticipada de las posibles
soluciones.

= Hay que buscar y buscar, ingeniarselas para generar soluciones
posibles.
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2.9.1.4. Tomar una decision.

Valorar cada alternativa de solucion por separado. Anticipar todas las
consecuencias que se darian en caso de llevarse a cabo. Anticipar las
consecuencias inmediatas, a medio y a largo plazo. Y las consecuencias
personales y ajenas, referidas a aquellas personas que uno aprecia.
Procesar cada consecuencia como ventaja o inconveniente en funcién
del efecto que tenga sobre uno mismo. Esta anticipacion de
consecuencias hay que realizarla con gran realismo, tratando de
anticipar todo tipo de consecuencias.

Analizar y comparar la informacién obtenida para cada alternativa de
solucion sobre las consecuencias que surgirian en caso de llevarse a
cabo. Se trata de acercarse a aquella que reuna las consecuencias mas
deseables y mas posibles, y que exija un esfuerzo accesible.. En primer
lugar se van descartando las alternativas de solucion menos atractivas o
deseables, hasta quedar con las dos o tres mas interesantes. Hay que ir
a lo seguro. Elegir mediante descartes.

Por ultimo, se elige las mas atractiva de todas de entre las dos o tres
que quedaban, dejando una de ellas en la recamara por si la primera no
fuese tan interesante como parece a la hora de aplicarla.

2.9.1.5. \Verificacion

El conflicto no esta resuelto sin no vamos mas alla del plano cognitivo.
Lo tenemos resuelto en nuestra mente, pero no hemos hecho aun nada
que ayude a cambiar la situacién. El paso posterior es ponerse manos a
la obra en la direccidon de la decision tomada.

Es el momento de implementar un plan de actuacion que responda a la
decision tomada. Se trata de organizar las acciones y los recursos que
ayuden a poner en practica la decisién tomada.

También es el momento de organizar los propios pensamientos, el
dialogo interno, para dirigirlo en el sentido de la decision tomada.

El miedo o la duda a actuar en este momento, tras todo el proceso de
resolucion de problema o de toma de decision, es irracional o ilégico. No
sirve de nada tener claro lo que se debe hacer si no se hace.
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2.9.2. Método ASD / ASDISI
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3. SUGERENCIAS Y RECOMENDACIONES PRACTICAS

3.1. Entender y tolerar la existencia de los conflictos.

El conflicto es algo inherente a la condicion humana. Vivimos con
nuestros conflictos. Personalmente, quién no tiene algun que otro conflicto
consigo mismo?. Teniendo en cuenta que las personas somos seres sociales,
que vivimos en relacion unas con otras, aun es mas facil de entender la
existencia de conflictos, ya que es normal que surja la discrepancia, la
rivalidad, el malentendido, etc...Asi pues, el conflicto vive en torno a nosotros.

Muchas personas tienen la expectativa de no tener problemas. En
cambio, vivir sin conflictos, es algo irracional, que va contra la légica de la
razon al ser imposible que se cumpla. Dicha expectativa hace a las personas
que piensan asi mas vulnerables ante los propios conflictos. Los que aspiran a
vivir sin problemas no toleran ningun tipo de conflicto. Cualquiera, por pequefio
que sea, lo viven con gran intensidad. Suelen actuar de forma impulsiva para
salir de ellos cuanto antes. O bien, tienden a evitarlos, no haciéndoles frente y
esperando que sea el tiempo el que dicte su ley.

“El conflicto es algo natural. El reto es aprender a
navegar en el mar de los conflictos”.

La realidad nos debe llevar a aceptar que el conflicto vive con nosotros.
La relacibn con otras personas suele ir acompafiada de pequefios
malentendidos, rivalidades, desconfianzas, discrepancias, intereses
contrapuestos, lo que entrana la aparicion de conflictos. La propia existencia va
acompafiada de dudas, inseguridades, autoreproches, lo que también entrafa
una cierta dosis de conflicto.

Siendo realistas, aceptaremos la existencia de los conflictos como algo
natural. Que surja un conflicto no nos alterara excesivamente, si entendemos
que es normal, que es algo que esta ahi. En todo caso nuestra actitud debe ser
aprender a navegar en el mar de los conflictos, sabiendo llevar el timén para
mantener el control de nuestro barco y poder llevarlo a donde nos
propongamos. Los conflictos estan ahi y debemos aprender a hacerles frente
para buscarles soluciones y tomar decisiones, siempre con absoluta
naturalidad.

3.2. Una oportunidad para crecer.

El conflicto implica una situacion de crisis, en cuanto a lo que supone de
cambio o ruptura de una situacién. Ademas del malestar o coste personal que
suele ir asociado a un conflicto, éste nos brinda oportunidades de crecer como
individuo o persona. Cuando el conflicto surge en el seno de un grupo también
ofrece la oportunidad de crecer como grupo, profundizando en las relaciones
personales entre sus miembros y mejorando la cohesion interna del grupo.
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Es verdad que el conflicto conlleva un coste personal en forma de
malestar, estrés o desequilibrio. Cuando uno no es eficaz ante los conflictos
puede verse apartado de sus propios objetivos, las metas que uno se habia
planteado, puede bloquear las expectativas, reducir la motivacién, producir
frustraciéon, reduce el rendimiento, y hasta puede complicar las relaciones
personales.

En cambio, cuando se tienen las ideas claras en torno a los conflictos o
situaciones problematicas y, sobretodo, se dispone de estrategias para
afrontarlos y darles solucion, la aparicion de un conflicto puede verse, ademas,
como una oportunidad de la que se pueden aprender muchas cosas a nivel
personal. Estimula la reflexibn o capacidad de analisis. Incrementa la
motivacion, ya que suele mover al individuo a actuar para buscar soluciones.
Estimula la creatividad. Potencia el desarrollo de un montoén de habilidades, de
razonamiento, de negociacién, de comunicacién, sentido practico, etc...
Ademas, si el conflicto surge en el seno de un grupo, puede potenciar las
relaciones personales, ayuda a cambiar las dinamicas establecidas en las
interacciones establecidas entre sus miembros, contribuye a incrementar la
cohesion interna, y hace aflorar las habilidades de liderazgo.

“Me gusta sentir el vértigo que produce el conflicto. Me
mantiene vivo, me estimula y me ayuda a crecer”

3.3. Sentirse fuerte ante los conflictos.

El conflicto no tiene por qué suponer una situacion de ruptura, de
desastre, o de gran malestar. Ya vemos que el conflicto es algo normal, que
esta ahi, que continuamente van surgiendo nuevos y los tenemos que ir
gestionando,. Ya sabemos que nos puede ayudar a desarrollar nuestras
propias habilidades. Si ademas, uno siente que dispone de estrategias para
buscar y aplicar soluciones a los conflictos, éstos se perciben de una forma
menos amenazante.

Tener una actitud positiva ante los conflictos se traduce en tener menos
conflictos y vivirlos de forma mucho mas llevadera. En el segundo punto de
este capitulo se han expuesto las ideas que caracterizan una actitud positiva
ante los conflictos, como hacerse fuerte ante ellos.

Se trata de agudizar un sentido practico ante los problemas, de forma
que contribuyamos a que surjan menos, y a que cuando se presenten se
mueva en nosotros un resorte que nos lleve exclusivamente a la busqueda de
soluciones, frenando esos pensamientos perturbadores y recurrentes
relacionados con el problema, que nos generan mucho malestar y que no nos
conducen a la posibilidad de aportar soluciones.

Hay que ocuparse de los problemas solo para trabajar en la busqueda

de soluciones y en la toma de decisiones. En ello hay que invertir el tiempo
necesario, no mas del necesario. No se debe actuar de forma impulsiva
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tratando de que la situacion de conflicto cese cuanto antes y como sea.
Tampoco debemos atenderles continuamente de forma que los tengamos
presentes continuamente en nuestro pensamiento, lo que genera gran
malestar, complica aun mas las situaciones, y distorsiona por exceso la
percepcion del propio conflicto. Hay que buscar un tiempo para abordar los
problemas y buscarles soluciones.

“Los problemas hacen que me supere y dé lo mejor de
mi mismo”

Hay que ser muy realista al analizar la situacion problematica. Cuando
un problema no se puede resolver o cuando son otros los que tienen en sus
manos las soluciones hay que entenderlo y aceptarlo. La clave esta en
centrarse en lo que uno puede hacer por cambiar la situacién de conflicto, mas
que en lo que se deberia hacer. En todo caso la clave de la resolucion de los
conflictos o problemas esta en tomar decisiones. Decidir no esta exento de
dificultades. No puede haber plenas garantias de acertar, de que es éptima la
decision tomada antes de actuar. Cualquier solucion acarrea algun
inconveniente, lo que debe preverse con anterioridad para entenderlo cuando
surja y no echar marcha atras. Por ultimo, recordar que un problema puede ser
resuelto de diferentes formas, o sea que existen varias soluciones igualmente
validas.

Abordar los conflictos con esta actitud reduce en gran medida el
malestar personal y acerca a la resolucién mas eficaz.

3.4. Actuar guiado por la légica de la eficacia mas que
dejarse llevar por la l6gica emocional.

Ante un conflicto lo interesante es buscar una solucién valida, que
cambie la situacién problematica o que resuelva la situacion de conflicto y
también el malestar personal que conlleva dicha situacion.

En muchas ocasiones la tension o el malestar asociados al conflicto nos
envuelve y arrastra en nuestras acciones. Parece que se instala de forma casi
permanente en nuestro pensamiento, hasta el extremo de que nos cuesta
atender a otros asuntos como son nuestras obligaciones. Le dedicamos mucho
tiempo en nuestro pensamiento al conflicto. A la vez, la preocupacién, la
ansiedad, el desanimo, la tristeza, o el enfado se apoderan de nosotros. ;Qué
consecuencias tiene esta forma de vivir el conflicto?. Afradimos mayor
malestar, no cambiamos en nada la situacién de conflicto mientras no se actua,
llegamos a perder la perspectiva de que dicha situacién podria resolverse, y
nos predisponemos fatal de cara a conflictos similares posteriores. Luego,
como estrategia es muy poco eficaz. Quizas es bastante logico responder asi,
desde un punto de vista mas emocional. Pero es muy poco eficaz.
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“Ser practico consiste en lograr que todo lo que uno
pueda pensar y hacer ante un conflicto contribuya
exclusivamente a resolver la situacién problematica, y
no anada mayor malestar personal ni contribuya a
complicar mas la situacion. Se trata de ir al grano”.

Ante un conflicto es necesario que se mueva en nosotros la inquietud
por buscar soluciones. Nos ha de guiar, pues, la l6gica de la eficacia, decidir y
hacer algo que contribuya resolver la situacion de conflicto, a recuperar la
armonia y el equilibrio. No se trata de permanecer impasibles en las
situaciones de dificultad, sino mas bien controlar las emociones negativas de
forma que no nos impidan actuar de forma eficaz. En este capitulo el objetivo
es potenciar el aprendizaje de una estrategia que permita ser eficaz ante el
conflicto. En un capitulo posterior revisaremos estrategias que faciliten el
control emocional, algo imprescindible para ser eficaz.

3.5. Mantener la serenidad o la calma.

Aunque en una situacidn de conflicto es l6gico que surjan respuestas
emocionales como el enfado, la ansiedad, el desanimo, o la tristeza, es
necesario controlar el grado con que surgen y se manifiestan. Un ligero enfado,
ansiedad, desanimo, ... es razonable ante una situacion de dificultad o
conflicto, permite un procesamiento o percepcion objetiva y ajustada a la
realidad de dicha situacién, y no nos impide actuar de forma eficaz. Cuando las
emociones negativas nos desbordan bloqueamos los mecanismos racionales
que nos permiten analizar con realismo la situacion de conflicto, llevandonos a
decisiones poco fiables ya que suelen complicar aun mas las cosas.

Los buenos estrategas mantienen la serenidad en las situaciones de
mayor dificultad o contrariedad. No se trata de permanecer impasible y
renunciar a la capacidad de sentir o de emocionarse. Ni mucho menos. Se trata
de controlar las emociones negativas de forma que no obstaculicen la
aplicacion de una estrategia de resolucién de problemas.

La eficacia suele ir precedida del control emocional. Perder el control
suele estar refido con la eficacia. Mas bien es una fuente de conflicto, que
viene a complicar las situaciones problematicas.

“¢Busco resolver un problema o trato de desahogarme,
diciendo o haciendo lo que mis emociones me dictan?.
jCuidado!. Ser eficaz suele estar renido con dejarse
llevar exclusivamente por las emociones del
momento”.
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3.6. Utilizar una estrategia de resolucion de conflictos o de
toma de decisién. Ponerse en marcha para buscar una
solucién valida.

Lo interesante ante una situacién problematica o de conflicto es actuar
de forma eficaz. Es decir, lo importante es hacer cosas que contribuyan a
encontrar una solucién y por tanto ayuden a cambiar la situacién. Todo
pensamiento o todo el esfuerzo cuando surge la situacion de conflicto deberia ir
dirigido a como actuar para resolver dicha situacion.

A continuacion dispone Vd. de una estrategia eficaz y fiable para afrontar
los problemas, conflictos o dificultades y tratar de darles una "buena" solucion.
Se trata de una TACTICA o un PLAN que acerca a la resolucion efectiva de
los problemas o conflictos.

Las consecuencias de utilizar una estrategia de solucion de problemas o
de toma de decisidn, como la que se sugiere a continuacion, son las siguientes:

= aumenta las posibilidades de dar con una “buena” solucidon dentro de lo
posible

» ofrece muchos argumentos para poder justificar ante los demas la
decision tomada lo que facilita que sea entendida, independientemente
de que sea compartida o no

= en el peor de los casos, si la decision tomada no se revela eficaz suele
quedar el "consuelo" de que habiendo valorado todos los aspectos
relacionados con el problema, uno ha tomado la mejor decisién de entre
las posibles e, incluso, volveria a tomar probablemente la misma
decision si volviese a plantearse la situaciéon de idéntica manera.

= ayuda a aprender a pensar en las situaciones de conflicto, y asi
resolverlos de forma racional.

3.6.1. ¢ CUAL ES EL PROBLEMA?. ; Qué esta pasando?.

Lo mas inmediato es identificar el problema de forma concreta,
operativa, real, atendiendo unicamente a los hechos. Lo que nos debe interesar
en un primer momento es solo lo que esta ocurriendo, los hechos que dan
forma a la situacion conflictiva, haciendo hincapié en los datos concretos y
operativos, sin recurrir a descripciones ambiguas, ni juicios de valor, y mucho
menos aun remontarse al pasado lejano. Descripciones de este estilo crean
una especie de niebla que nos impide identificar correctamente el problema,
nos confunde complicando aun mas la situacién, y nos aleja de una solucion
eficaz.

29



3.6.2. (QUE ALTERNATIVAS POSIBLES DE SOLUCION
EXISTEN?. ¢ Qué puedo hacer?.

Identificado el problema, una de las claves esta en generar el mayor
numero de soluciones posibles. No hay que entrar a valorar nada hasta el
momento. Se trata de generar o imaginar cuantas mas posibles soluciones
mejor. Incluso deben contemplarse aquéllas que en principio puedan parecer
disparatadas. Un elemento clave en la solucion de problemas esta en la
capacidad de generar alternativas de solucién. Se trata de ser creativo en la
busqueda de soluciones.

Cuantas mas posibles soluciones se contemplen ante un problema
mayores oportunidades existen de dar con una idénea.

3.6.3. ¢QUE OCURRIRIA S| PUSIESE EN PRACTICA CADA UNA
DE LAS SOLUCIONES POSIBLES?. ;Qué pasara si hago...?

Es la hora de anticipar las consecuencias concretas de llevar a cabo o
aplicar cada una de las alternativas posibles de solucion.

Para ello hay que coger por separado cada una de las soluciones
posibles, olvidandose de las demas, y tratar de imaginar qué ocurrira si se
llevase a la practica las acciones que implica cada alternativa de solucion. Es
un ejercicio de anticipacion realista del futuro en el que uno suele acertar en un
alto porcentaje de las situaciones que se produciran. Hay que anticipar las
consecuencias que se daran de forma inmediata, y las que se produciran a
medio y largo plazo. También hay que anticipar las consecuencias propias, las
que le afectaran a uno mismo, y las ajenas, las que puedan afectar a aquellas
personas que uno aprecia y estima.

Estas consecuencias deben valorarse como agradables o dolorosas en
funcién de uno mismo, traduciéndose en ventajas e inconvenientes, en pros y
contras.

Este ejercicio conviene que se haga por escrito cuando la situacion
conflictiva sea de importancia y se hayan de valorar muchos aspectos e
implicaciones derivadas, plasmando en un folio las diferentes consecuencias
que se imaginan. A modo de ejemplo, puede hacerse apoyandose en el cuadro
de la pagina siguiente.

Hasta el momento no se ha valorado nada. Unicamente se han ido
enunciando cosas: 1) los hechos que concurren en la situacion problematica, 2)
las posibles soluciones, y 3) las consecuencias que se daran si se pusiese en
practica cada una de las soluciones posibles.

“Para identificar un problema solo necesitamos
conocer los hechos, lo que ha ocurrido, y no tanto lo
que pienso o siento sobre lo que ha ocurrido”
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1? Solucion posible:

VENTAJAS

INCONVENIENTES
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3.6.4. iHA LLEGADO EL MOMENTO DE TOMAR LA DECISION!.
¢ Qué alternativa es la mas atractiva, es decir la mas deseable y
posible?.

Para tomar la decision no hay que hacerlo directamente buscando sin
mas la mejor opcidn posible. A la hora de tomar la decisidén lo mas prudente y
fiable es hacerlo de una forma racional.

Se deben valorar y comparar entre si cada una de las diferentes
soluciones posibles. Hay que buscar aquéllas que son mas deseables y
posibles. Para ello se puede observar graficamente donde hay mas datos
anotados, en las ventajas o en los inconvenientes. Si se desea afinar un poco
mas sobre la idoneidad de cada alternativa de solucion, se puede otorgar una
puntuacion ponderada a cada ventaja y cada inconveniente, sabiendo que no
todas las ventajas son igual de atractivas ni todos los inconvenientes son igual
de desagradables. Dicha puntuacion se puede otorgar segun el siguiente
criterio: 1, poco atractivo / poco desagradable ; 2, bastante atractivo / bastante
desagradable; y 3, muy atractivo / muy desagradable.

Una vez analizadas y comparadas entre si las diferentes alternativas hay
que descartar las menos atractivas (menos deseables y posibles). Lo
recomendable es llegar a una eleccion por exclusion.

De entre las dos o tres alternativas que hayan quedado tras el descarte
se escoge aquélla mas atractiva.

Es conveniente dejar en la "recamara" la alternativa que en segundo
lugar ha resultado mas atractiva, por si al ejecutar la decision tomada se
comprueba que no ha sido una "buena" decision.

Cuando la mejor solucion, de entre las posibles, aparece clara no tiene
ningun sentido dudar. Mucha gente a la hora de decidir o llevar a la practica las
decisiones suele dudar de forma sistematica. Ello suele ser debido a la
trascendencia de la decision y al consiguiente temor a equivocarse, por lo que
se trata de un temor irracional.

3.6.5. HAY QUE EJECUTAR O LLEVAR A LA PRACTICA LA
DECISION TOMADA. jHa llegado el momento de actuar!.

Es muy importante este ultimo paso ya que en muchas ocasiones
"buenas decisiones nunca llegan a aplicarse. Hay que ser consecuente con la
decision tomada y planificar todas las acciones necesarias para que ésta salga
segun lo previsto.

Uno no se puede "traicionar", no llevando a la practica aquella decision que
cree que es la mejor de entre las posibles, aunque en ocasiones haga falta una
cierta valentia para ello. Para ello se ha de implementar el plan de accién
derivado de la decision tomada.
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3.6.6. POR ULTIMO, VERIFICO SI LA DECISION HA SIDO EFICAZ
O HA LLEVADO A RESOLVER EL CONFLICTO. jValoro la
eficacia de mi decision!.

Tras actuar o llevar a la practica la decisién tomada, es el momento de
evaluar la eficacia de las acciones que conlleva. Hay que observar y evaluar
hasta qué punto ha cambiado la situacién problematica y se ha resuelto el
conflicto.

“Cuando se toma una decision bien meditada hay
que mirar hacia adelante y actuar en consecuencia. La
duda en el momento de actuar, tras haber decidido,
suele responder al temor. Es momento de dejarse guiar
mas por la cabeza que por el corazén”.

En el supuesto de estimar que la decision ha sido eficaz se tomara nota
para resolver situaciones conflictivas similares de forma idéntica. En cambio,
cuando se estime que la decisidon no ha sido eficaz, que no ha servido para
resolver la situacién de conflicto, se echara mano de la alternativa de solucion
guardada en la recamara por si la decision elegida fallaba, o sea la valorada en
segundo lugar como mas atractiva.

3.7. ¢Qué hacen o como actuan los expertos?

La mayoria de psicologos estan de acuerdo en que la solucion efectiva
de un conflicto requiere un amplio repertorio de conocimientos, habilidades o
estrategias acerca de la situacion problematica en que se genera o surge. Con
la palabra experto nos referimos a aquella persona que habitualmente resuelve
bien cualquier tipo de conflicto en una situacién similar. Los expertos en
resolver conflictos propios de una situacion determinada, ademas de tener
claras unas ideas, conceptos, y actitudes, cuentan con un buen repertorio de
habilidades y destrezas especialmente validas al respecto.

Se trata de observar y analizar como piensan y como actuan esas
personas conocidas que no suelen encontrar conflictos en las situaciones que a
uno le desbordan, y como las abordan para resolverlas de forma efectiva. De
este tipo de analisis podemos obtener mucha informacion que nos servira de
guia para afrontar los conflictos.

“Viendo y analizando cémo lo hacen aquellas personas
que superan los conflictos aprendo a superarlos, ya
que encuentro pistas para hacerlo”.

John Anderson (1993) desarrollé la teoria ACT (American College
Testing Program). En una primera etapa, cuando al parecer no hay experiencia
previa en la soluciéon de un tipo de conflicto, el novato suele recurrir a buscar
una analogia para usarla como referencia, ¢qué funcioné antes en una

33



situacion similar?. Conforme la persona va adquiriendo mas experiencia
practica, el conocimiento que guia la solucion de los problemas cambia de qué
a coémo. Ya no interesan tanto qué situaciones similares ha vivido
anteriormente, sino como ha respondido anteriormente. De la analogia de una
situacion se pasa al conocimiento de un procedimiento o proceso.
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4. A MODO DE CONCLUSION

El conflicto es algo inherente a la condicién de ser humano o persona.
Somos seres sociales, vivimos y trabajamos con otras personas, lo que
conlleva la aparicion de conflictos.

Un valor de la inteligencia emocional es la capacidad para hacer frente a
los conflictos y resolverlos de forma eficaz. Esta capacidad requiere de dos
elementos muy importantes: 1) sentirse fuerte o tener una actitud positiva ante
los conflictos; y 2) utilizar de forma sistematica y con agilidad una estrategia de
resolucion de problemas o de toma de decision.

Los profesionales mas competentes se suelen caracterizar por la
capacidad para tomar decisiones de importancia con gran rapidez. Los
trabajos que se realizan a través de la interaccién personal requieren de la
habilidad de afrontar los conflictos y de tomar decisiones.

En el presente, momento histérico en que su sefia de identidad es el
cambio permanente, es mas importante, si cabe, la capacidad de gestionar y
resolver situaciones de conflicto.

Se ha ofrecido un enfoque del conflicto diferente al habitual, aquél que lo
identifica exclusivamente con gran cantidad de consecuencias todas ellas
desagradables. El conflicto nos ofrece oportunidades de crecimiento tanto a las
personas a nivel individual como a las organizaciones o grupos.

En el presente capitulo se ofrecen sugerencias para construir una actitud
positiva ante los conflictos, y se recomiendan estrategias de resolucion de
problemas o de toma de decision. El objetivo es potenciar la eficacia ante la
situaciones problematicas.

La persona que no es capaz de gestionar con eficacia sus propios

conflictos dificilmente podra gestionar los conflictos que le puedan surgir otros
contextos, afectivo, social, profesional.
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5. MATERIALES DE APOYO

5.1. Identificar y conocer mejor las situaciones habituales en que surgen los conflictos

La presente actividad pretende ayudar a tomar conciencia de qué conflictos son los que de forma mas habitual a uno le
suelen surgir, y de como suele reaccionar ante ellos, valorando la eficacia de las propias respuestas.

En la primera columna, SITUACION, hay que anotar el contexto en que suelen darse los conflictos. Los contextos pueden
ser muy diferentes: 1) el trabajo, en el que pueden surgir conflictos en el aula y la relacién con el alumnado, en la relacion con los
otros profesores/as, en la relacién con los padres o madres de los alumnos; 2) la familia, en la que pueden surgir conflictos en la
relacion con los hijos/as, con la pareja, o con los propios padres y hermanos; 3) los amigos/as; etc...

En la segunda columna, LO QUE OCURRE, hay que anotar todos los hechos que concurren en la situacion de conflicto.
Sirven los hechos concretos, o que ha ocurrido, lo que se puede observar o escuchar. No deben anotarse juicios de valor o
intenciones que uno presupone sobre los propios hechos.

En la tercera columna, LO QUE HAGO, hay que anotar todo lo que uno hace ante el conflicto. Aquello que uno piensa en
dichos instantes, cdmo se siente, y como ha actuado.

En la cuarta columna, EFICACIA, se debe reflexionar sobre las consecuencias de la propia actuacion, de lo que uno ha
hecho, para valorar el grado de eficacia, hasta qué punto ha contribuido a resolver la situacion o a complicarla todavia mas.
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5.2. Guia para resolver un conflicto / problema

A continuacion encontrara una guia o pauta que le ayudara en la
resolucién de los conflictos. Debe dejarse llevar recorriendo cada uno de los
pasos hasta tomar la decision y llevarla a la practica.

PASO 1°: Si te lo “montas bien” solucionaras mejor tus problemas y
tomaras decisiones mas acertadas.

Por ello recuerda que:

» Los problemas son algo normal, con los que convivimos continuamente.
Por lo tanto, no debe inquietarnos excesivamente que éstos aparezcan.

= Reconoce e identifica los problemas cuanto antes con el animo de
enfrentarte a ellos y asi solucionarlos.

» Evita la tendencia a reaccionar impulsivamente o no reaccionar de
ningun modo, pensando que el tiempo dira...

Es un error pensar que:

= Hay una solucién ideal para cada problema.

= Cuanto mas tiempo se dedique a pensar sobre el problema mejor
solucion se va a encontrar.

= La solucién depende enteramente de mi.

= Debo procurar no tener problemas y que todos me acepten.

= Todos los problemas tienen solucion.

= Eltiempo se encarga de ir arreglandolo todo.

= No se puede pedir tener plenas garantias de acertar antes de actuar.

Paso 2°: ;Qué ocurre?, ;qué pasa?, ;qué esta ocurriendo?, ;cual es el
problema?, ;jhay mas de un problema?.

Senala la situacion problematica que se esta dando. Hazlo en términos de
conducta, es decir de forma concreta, operativa, haciendo referencia a los
hechos. Especifica cada uno de los hechos:

Paso 3°: ;Lo que estoy haciendo contribuye a resolver realmente el

problema?.
Sefala la respuesta que refleje tu opinion.  SI( ) NO( )
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Paso 4°: ; Qué puede ocurrir si no hago nada por resolver el problema?
Trata de anticipar todas las consecuencias posibles que se daran si no haces
nada por solucionar el problema.

Paso 5°: ; Qué puedo hacer?

Genera todas las soluciones posibles. Hay que ser imaginativo u ocurrente.
Trata de producir t0 mismo todas las alternativas posibles de solucién.
Considera incluso aquéllas que te puedan resultar absurdas o disparatadas en
principio. A continuacion enuncia todas las alternativas que se te ocurran. No
entres aun a valorar cual de ellas puede ser la mas interesante. jYa lo haras
mas adelante!.

oRLON~

Paso 6°: He de anticipar lo que probablemente ocurrira si pusiera en
practica cada una de las soluciones posibles. No he de entrar a valorar
aun nada.

Para ello atiende a cada una de las soluciones posibles por separado,
olvidandote de las demas mientras estas trabajando con una sola. En cada una
de ellas debes anticipar el futuro. Asi, trata de anticipar las consecuencias
inmediatas y las que se surgiran a medio y largo plazo. Anticipa todas las
consecuencias, las que te afectaran directamente a ti y las que afectaran a los
tuyos, los mas allegados (familia, amigos, ...). Preguntate qué ocurrira
probablemente y ve anticipando las cosas segun las vayas pensando. Valora
cada una de estas consecuencias si es agradable o desagradable, para asi
colocarla como ventaja o como inconveniente en un registro como el que tienes
en la pagina 21 del presente capitulo.

Paso 7°: Es hora de analizar y valorar los “pros y contras”, ventajas e
inconvenientes de cada una de las soluciones posibles. Voy a comparar
entre si las diferentes alternativas de solucion.

He de fijarme en lo atractivas que puedan resultar cada una de las soluciones
posibles, pero siempre atendiendo tanto a lo real y posible como a lo deseable.
Este analisis valorativo y comparativo entre las diferentes alternativas se hace
revisando los registros rellenados en el paso anterior. Para ello se puede
observar graficamente qué alternativas tienen mas ventajas y menos
inconvenientes. Para ser mas rigurosos en el analisis se puede puntuar cada
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una de las ventajas y de los inconvenientes de 1 a 3 segun el grado de
atraccion o rechazo, ya que no todas las ventajas son igual de atractivas ni
todos los inconvenientes igual de desagradables. Las puntuaciones menores
son las menos atractivas, entre las ventajas, y las menos desagradables entre
los inconvenientes. Las puntuaciones mayores son las mas atractivas, entre las
ventajas, y las mas desagradables, entre los inconvenientes.

Paso 8°: jHa llegado el momento de tomar una decisién!. ; Cdmo puedo
tomar la decision?.

Primero, he de descartar o rechazar las soluciones posibles que resultan
menos atractivas:

Ahora he de elegir de entre las que quedan cual de ellas es la mas deseable y
posible:

He de elegir también una segunda alternativa para guardarla en la recamara
por si fallase la decision tomada. Esta segunda alternativa no la pondré en
practica hasta comprobar si la decision tomada ha resuelto o no el problema.

Paso 9°: Una vez he tomado la decision voy a ponerla en practica para
resolver la situacion que se me ha planteado. Asi pues, Ml PLAN es:

Debo implementar o preparar las acciones que me permitan aplicar la decision
tomada. No es el momento de echarse atras. Tras un proceso racional de
solucion de problemas o toma de decisién, en el que se ha contemplado casi
todo, no tiene sentido la duda sistematica antes de actuar o de hacer lo
decidido.
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Paso 10°: Transcurrido un tiempo prudencial valoro la eficacia de mi
decision, de mi plan para solucionar el problema.

Es necesario evaluar la eficacia de la decision tomada y de las acciones
desarrolladas para resolver el conflicto.

Si se observa que la situacion problematica se ha resuelto, se debe tomar
conciencia de cdmo se ha actuado para volver a intentarlo de forma parecida
en situaciones similares posteriores.

Si se valora que no ha cambio la situacién problematica tras aplicar la decisién
tomada, se aplicara la alternativa de solucidn elegida en segundo lugar, la que
habia quedado guardada en la recamara por si la elegida en primer lugar
fallaba.

41



5.3. Guia para involucrar a otras personas implicadas en el
conflicto y resolverlo conjuntamente

A continuacion encontraras una guia o pauta que te ayudara a involucrar a
otras personas implicadas en el conflicto, en la busqueda de soluciones, lo que
garantiza una mayor colaboracion y compromiso en la propia resolucion del
conflicto. Cuando las soluciones vienen impuestas y no se da pie a la
posibilidad de emitir opiniones y hacer sugerencias sobre el porqué del conflicto
y sobre qué se puede hacer para resolverlo, la implicacién y colaboraciéon es
mucho menor. Debes dejarte llevar recorriendo cada uno de los pasos hasta
tomar la decision y llevarla a la practica.

PASO 1°: Si implicas a las personas afectadas por el conflicto y sabes
hacer un analisis del mismo y negociar con ellas las posibles soluciones,
sera _mayor la colaboracién real de todas ellas en la busqueda y
aplicacion _de soluciones. Son _mas faciles y eficaces las decisiones
pactadas que impuestas.

Por ello recuerda que:

» Los problemas son algo normal, especialmente en las relaciones entre
personas, lo que debemos aceptar con naturalidad. Por lo tanto, no debe
inquietarnos excesivamente que surjan los conflictos con otras personas.
Eso si, debemos tener la inquietud de resolverlos conjuntamente, con
las personas implicadas en el conflicto.

» Reconozca e identifique los problemas surgidos con otras personas
cuanto antes, con el animo de enfrentarse conjuntamente a ellos y asi
solucionarlos.

» Evite la tendencia a reaccionar impulsivamente o no reaccionar de
ningun modo, pensando que el tiempo dira...

Es un error pensar que:

= No hay forma de ponernos de acuerdo con otras personas.

= La solucién depende enteramente de mi.

= Debo procurar no tener problemas y que todos me acepten.

= Hay que ceder lo que haga falta con tal de no tener conflictos con otras
personas.

= Eltiempo se encargara de poner las cosas en su sitio.

= Es un signo de debilidad dar el primer paso para resolver los conflictos
surgidos con otras personas.

Paso 2°. Observo que... (se especifican algunos hechos). ;sHay algun
problema?. ;Observas tu también hechos similares?. I; Qué crees que
ocurre?, squé crees que pasa?, ;qué crees que esta ocurriendo?, jcual
consideras que es el problema?, ;consideras que hay mas problemas?.

Debes iniciar una breve exposicion de algunos hechos concretos, evidentes,
irrefutables, que a ti te hacen pensar que existe un conflicto, lo que debe servir
para trasladar al otro/s tu inquietud sobre la existencia de un conflicto y
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solicitarle su implicacion en el analisis del mismo. Se deben ir anotando los
hechos que concurren en la situacién de conflicto. Primero los expuestos por
las otras personas. Finalmente, los que uno mismo considera que no han sido
contemplados por aquéllas.

Hacedlo en términos de conducta, es decir de forma concreta, operativa,
haciendo referencia a los hechos:

Paso 3° ;Lo que estamos haciendo, la actitud que estamos teniendo,
contribuye a resolver realmente el problema?.

Debéis sefalar la respuesta que refleje vuestra opinion.  SI( ) NO( )

Paso 4°: ;Qué puede ocurrir si nho hacemos nada por resolver el
problema, si dejamos que la situacion siga como esta?

Debéis anticipar todas las consecuencias posibles que se daran si no hacéis
nada por solucionar el problema.

Paso 5° ;Qué se te ocurre que podamos hacer?. Sugiere ti mismo lo que
consideres que puede ayudar a resolver la situacidon... A continuacion,
uno mismo acaba anadiendo como sugerencias otras alternativas que no
hayan sido contempladas anteriormente, por la otra/s personas.

Debéis generar todas las soluciones posibles. Hay que ser imaginativo u
ocurrente. Hay que tratar de producir entre todos los implicados todas las
alternativas posibles de solucion. Considerando incluso aquellas que os
puedan resultar absurdas o disparatadas, en principio. A continuacion hay que
enunciar todas las alternativas que se os ocurran. No entréis aun a valorar cual
de ellas puede ser la mas interesante. jYa lo haréis mas adelante!.

Primero sugiere la otra/s personals, para acabar sugiriendo uno mismo lo que a
su juicio no haya contemplado aquélla.

2B
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Estas sugerencias se pueden organizar dividiéndolas entre las acciones que ha
de realizar la otra/s persona/s y las que ha de realizar uno mismo:

Soluciones a aportar por la/s otra/s personal/s:

Soluciones a aportar por uno mismo:

Paso 6°: ; Qué crees que ocurrira si hacemos ... (la/s otral/s persona debe
ir anticipando las consecuencias que se le ocurran que podrian darse si
se llevase a la practica cada solucion posible). ;No crees que ademas
también ocurrira _muy probablemente ... (uno mismo va anadiendo
aquellas consecuencias que a su juicio no hayan sido contempladas por
la/s otrals personal/s. Hemos de anticipar lo que probablemente ocurrira si
pusieramos en practica cada una de las soluciones posibles. No hemos
de entrar a valorar aun nada.

Para ello hay que atender a cada una de las soluciones posibles por separado,
olvidandote de las demas mientras estas trabajando con una sola. En cada una
de ellas se le invita a los otros implicados en el conflicto a sugerir lo que crean
que pudiera ocurrir si se llevase a la practica, para afiadir uno mismo aquellas
consecuencias que no hayan sido contempladas por aquéllos. Asi, tratamos de
anticipar las consecuencias inmediatas y las que se surgiran a medio y largo
plazo. Anticipamos todas las consecuencias, las que nos afectaran
directamente a nosotros y las que afectaran a los mas allegados al conflicto. Os
debéis preguntar qué ocurrira muy probablemente, y asi vais anticipando las
cosas segun las vayais pensando. Podéis valorar cada una de estas
consecuencias como agradable o desagradable para vosotros, y asi colocarla
como ventaja o como inconveniente en un registro como el que tenéis en la
pagina 21 del presente capitulo.

Paso 7°: Es hora de analizar y valorar los “pros y contras”, ventajas e
inconvenientes de cada una de las soluciones posibles. Vamos a
comparar entre si las diferentes alternativas de solucion.

Hemos de fijarnos en lo atractivas que puedan resultar cada una de las
soluciones posibles, pero siempre atendiendo tanto a lo real y posible como a
lo deseable. Este analisis valorativo y comparativo entre las diferentes
alternativas se hace revisando los registros rellenados en el paso anterior. Para
ello se puede observar graficamente que alternativas tienen mas ventajas y
menos inconvenientes. Para ser mas rigurosos en el analisis se puede puntuar
cada una de las ventajas y de los inconvenientes de 1 a 3 segun el grado de
atraccién o rechazo, ya que no todas las ventajas son igual de atractivas ni
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todos los inconvenientes igual de desagradables. Las puntuaciones menores
son las menos atractivas, entre las ventajas, y las menos desagradables entre
los inconvenientes. Las puntuaciones mayores son las mas atractivas, entre las
ventajas, y las mas desagradables, entre los inconvenientes.

Paso 8°: jHa llegado el momento de tomar una decisiéon!. ; Como podemos
tomar una decision?.

Primero, hemos de descartar o rechazar las soluciones posibles que resultan
menos atractivas:

Ahora hemos de elegir de entre las que quedan cual de ellas es la mas
deseable y posible:

Hemos de elegir también una segunda alternativa para guardarla en la
recamara por si fallase la decision tomada. Esta segunda alternativa no la
pondremos en practica hasta comprobar si la decisién tomada ha resuelto o no
el problema.

Paso 9°: Asi pues, ;qué te comprometes tu / vosotros a hacer para
superar esta situacion?.

Se busca el compromiso de la otra/s persona/s en cuanto a la realizacién de
algunas acciones que se consideran imprescindibles para resolver la situaciéon
problematica.

Entonces, yo me comprometo también a hacer ...

Uno mismo ha de implicarse también en la realizacién de acciones que
contribuyan a resolver la situacion de conflicto. Debe guardarse un equilibrio
entre lo que se solicita a los demas que hagan y lo que uno esta dispuesto a
hacer. No es posible que solo los demas sean los que deban aportar
soluciones.
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Paso 9°: Una vez hemos tomado la decisidn vamos a ponerla en practica
para resolver la situacion gue se nos ha planteado. Asi pues, NUESTRO
PLAN es:

Debemos implementar o preparar las acciones que me permitan aplicar la
decision tomada. No es el momento de echarse atras. Tras un proceso racional
de solucion de problemas o toma de decision, en el que se ha contemplado
casi todo, no tiene sentido la duda sistematica antes de actuar o de hacer lo
decidido.

Paso 10°: Transcurrido un tiempo prudencial valoramos la eficacia de
nuestra decision, de nuestro plan para solucionar el problema.

Es necesario evaluar la eficacia de la decision tomada y de las acciones
desarrolladas para resolver el conflicto.

Si se observa que la situacidon problematica se ha resuelto, se debe tomar
conciencia de codmo se ha actuado para volver a intentarlo de forma parecida
en situaciones similares posteriores.

Si se valora que no ha cambiado la situacion problematica tras aplicar la
decision tomada, se aplicara la alternativa de solucion elegida en segundo
lugar, la que habia quedado guardada en la recamara por si la elegida en
primer lugar fallaba.
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5.4. Cuestionario de modalidades de conflicto:

Para reflexionar sobre el propio estilo de resolucion de conflictos le
proponemos la utilizacion del cuestionario siguiente. Para ello necesita los
documentos que se indican en el cuadro siguiente.

DOCU-

MENTOS

DE !ESTA 2.
1. . _ PRACTICA Valoracién
Cuestionario Plantilla de

con 30 items correccion

3.
Categorizacion

e interpretacion
de puntuaciones

INSTRUCCIONES:

1.- Evoque, por favor, algunas situaciones en los que los criterios, metas,
intereses, deseos... de otras personas relacionadas directamente con Vd. y
su trabajo difieren de los suyos propios.

¢ Como tiende Vd. a responder en este tipo de situaciones?

2.- Al pasar la pagina encontrara Vd. 30 enunciados dobles, que
describen varias respuestas posibles. No es una prueba de rendimiento, no
hay respuestas acertadas ni erréneas: rodee en cada par de respuestas la
marca X o Y, que corresponda a la opcién mas proxima a su forma de
actuar en una situacion parecida. Si en algun caso ninguna de las
alternativas responde a su estilo personal, seleccione, por favor, la
respuesta que cree Vd. que emplearia con mayor probabilidad.
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5.4.1. Cuestionario

N =

[© =

-—

A VECES DEJO QUE OTRAS PERSONAS ASUMAN LA RESPONSABILIDAD DE
SOLUCIONAR UN PROBLEMA.

MAS QUE NEGOCIAR COSAS CON LAS QUE ESTOY EN DESACUERDO, TRATO DE
RECALCAR AQUELLAS EN LAS QUE TODOS ESTAMOS DE ACUERDO.

TRATO DE ENCONTRAR UNA SOLUCION DE COMPROMISO

PROCURO CONSIDERAR Y TRATAR TODOS LOS INTERESES Y
PREOCUPACIONES DE LA OTRA PERSONA Y LOS MiOS.

POR LO GENERAL SOY FIRME EN LA PERSECUCION DE MIS METAS

ES POSIBLE QUE INTENTE SUAVIZAR LAS COSAS PARA CONSERVAR LA
RELACION

TRATO DE ENCONTRAR UNA SOLUCION DE COMPROMISO

A VECES SACRIFICO MIS DESEOS POR LOS DE OTRA PERSONA.

CONTINUAMENTE BUSCO LA AYUDA DE OTRO PARA HALLAR UNA SOLUCION

TRATO DE HACER TODO LO NECESARIO PARA EVITAR TENSIONES INUTILES.

PROCURO EVITAR CREARME SITUACIONES DESAGRADABLES.

INTENTO CONVENCER DE MI POSICION

INTENTO POSTERGAR LA CUESTION HASTA HABER TENIDO TIEMPO DE
PENSARLA

CONCEDO ALGUNOS PUNTOS EN INTERCAMBIO POR OTROS

EN GENERAL SOY FIRME EN LA PERSECUCION DE MIS FINES. IDEAS...

TRATO DE QUE SALGAN INMEDIATAMENTE AL DESCUBIERTO TODAS LAS
PREOCUPACIONES, CUESTIONES, INTERESES...

EN MI OPINION, NO SIEMPRE VALE LA PENA PREOCUPARSE POR LAS
DIFERENCIAS.

HAGO CIERTO ESFUERZO PARA QUE LAS COSAS SE HAGAN COMO YO QUIERO

CONSERVO UNA ACTITUD FIRME EN LA PERSECUCION DE MIS METAS

TRATO DE ENCONTRAR UNA SOLUCION DE COMPROMISO

TRATO DE QUE SALGAN INMEDIATAMENTE AL DESCUBIERTO TODAS LAS
PREOCUPACIONES, CUESTIONES, INTERESES...

ES POSIBLE QUE INTENTE SUAVIZAR LAS COSAS PARA CONSERVAR UNA
BUENA RELACION PROFESIONAL, LABORAL, PERSONAL...

A VECES TRATO DE EVITAR POSTURAS QUE SERIAN CAUSA DE CONTROVERSIA

PERMITO QUE LA OTRA PERSONA INTENTE SUAVIZAR LAS COSAS PARA
MANTENER NUESTRA RELACION PROFESIONAL, LABORAL, PERSONAL...

FRECUENTEMENTE PROPONGO UNA SOLUCION INTERMEDIA

PRESIONO PARA QUE QUEDE CLARO LO QUE HE DE DECIR.

EXPONGO AL OTRO MIS IDEAS Y PIDO QUE ME EXPONGA LAS SUYAS.

TRATO DE DEMOSTRARLE LA LOGICA Y LAS VENTAJAS DE MI POSTURA.
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16

INTENTO NO HERIR LOS SENTIMIENTOS DE LA OTRA PERSONA

TRATO DE CONVENCER A LOS DEMAS DE LAS VENTAJAS DE MI POSTURA

17

POR LO GENERAL MANTENGO UNA ACTITUD FIRME AL PERSEGUIR MIS FINES.

TRATO DE HACER TODO LO NECESARIO PARA EVITAR TENSIONES INUTILES

18

ES POSIBLE QUE YO LE DEJE CONSERVAR SUS OPINIONES A OTRA PERSONA SI
ELLO LE CONTENTA.

PERMITO AL OTRO MANTENER ALGUNAS DE SUS POSICIONES SI ME DEJA
CONSERVAR ALGUNA DE LAS MIAS.

19

TRATO DE QUE INMEDIATAMENTE SALGAN AL DESCUBIERTO TODAS LAS
PREOCUPACIONES, CUESTIONES E INTERESES.

TRATO DE POSTERGAR LAS CUESTIONES HASTA HABER TENIDO TIEMPO DE
PENSAR EN ELLAS

20

PROCURO ENCONTRAR INMEDIATAMENTE UN CAMINO, A PESAR DE NUESTRAS
DIFERENCIAS.

TRATO DE ENCONTRAR UNA COMBINACION EQUITATIVA DE PERDIDAS Y
GANANCIAS PARA LOS DOS.

AL ENTABLAR NEGOCIACION PROCURO CONSIDERAR LOS DESEOS DEL OTRO

21

INVARIABLEMENTE ME INCLINO POR UNA DISCUSION DIRECTA DEL PROBLEMA

PROCURO ENCONTRAR UNA POSICION INTERMEDIA ENTRE LA OTRA Y LA MIA

22

AFIRMO CLARAMENTE MIS DESEOS

MUCHAS VECES PROCURO SATISFACER LOS DESEOS DE LOS DOS.

23

HAY VECES EN QUE DEJO QUE OTROS ASUMAN LA RESPONSABILIDAD DE
SOLUCIONAR UN PROBLEMA.

24

S| LA POSTURA DE LA OTRA PERSONA PARECE SER MUY IMPORTANTE PARA
ELLA:
e TRATO DE SATISFACER SUS DESEQS.

e TRATO DE QUE ACEPTE UN COMPROMISO O
TRANSACCION.

25

TRATO DE MOSTRARLE LA LOGICA Y VENTAJAS DE MI POSTURA.

AL ENTABLAR NEGOCIACION PROCURO CONSIDERAR LOS DESEOS DEL OTRO.

26

PROPONGO UNA SOLUCION INTERMEDIA.

CASI SIEMPRE PROCURO SATISFACER LOS DESEOS DE LOS DOS

A VECES PROCURO EVITAR POSTURAS QUE CAUSARIAN CONTROVERSIA

27

SI ELLO CONTENTA A LA OTRA PERSONA, ES POSIBLE QUE YO LE DEJE
CONSERVAR SUS OPINIONES.

POR LO GENERAL CONSERVO FIRMEZA EN LA PERSECUCION DE MIS FINES

28

GENERALMENTE BUSCO LA AYUDA DEL OTRO PARA LLEGAR A UNA SOLUCION

PROPONGO UNA SOLUCION INTERMEDIA

29

EN MI OPINION, NO SIEMPRE VALE LA PENA PREOCUPARSE POR LAS
DIFERENCIAS.

PROCURO NO HERIR LOS SENTIMIENTOS DEL OTRO.

30

SIEMPRE HABLO DEL PROBLEMA CON LA OTRA PERSONA, CON MIRAS A
SOLUCIONARLO JUNTOS.

L
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5.4.2.

Plantilla de Correccion

Instrucciones:

Rodee, por favor, la letra X o Y correspondiente a la

respuesta dada en los items del 1 al 30 de las paginas anteriores.

COMPETI- |INTEGRA- COMPRO- |EVASION |[SUAVIZA-
Iltem: |CION CION MISO EVITACION |CION
REPRESION | COLABORA- ACOMO-
CION DACION
(Forzar) (Solucionar) | (Compartir) | (Ceder) ( Suavizar)
1 X Y
2 Y X
3 X Y
4 X Y
5 X Y
6 Y X
7 Y X
8 X Y
9 Y X
10 X Y
11 X Y
12 Y X
13 Y X
14 Y X
15 Y X
16 Y X
17 X Y
18 Y X
19 X Y
20 X Y
21 Y X
22 Y X
23 X Y
24 Y X
25 X Y
26 Y X
27 X Y
28 X
29 X Y
30 Y X
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5.4.3.

Interpretacion

CALCULO DEL SUMATORIO:

Halle el numero de signos (X + Y) sefalados en cada columna y anételo en el
recuadro correspondiente

l CATEGORIZACION E INTERPRETACION DE PUNTUACIONES.

. Il. ll. IV. V.
REPRE- |INTEGRA- |COMPRO- |EVA- |SUAVIZA-
SION CION MISO SION |CION

Traslade a la parrilla siguiente las puntuaciones y elabore el correspondiente

grafico.
REPRE- |INTEGRA- |COMPRO- |EVASION |SUAVIZA-
SION CION MISO CION
100% 12 12 12 12
11 11
11 12 11 10 10
90% 10 11 10 9 8
LIMITE 9 10 7
SUPERIOR
80% 8 9 8 7
70% 7 9 8 6
60% 7
50% 6 8 7 6 5
MEDIO
40% 5 7 6
30% 4 6 5 5 4
25%
INFERIOR
20% 3 4 3
10% 2 3
4
3 3
2 2 2 2
1 1 1 1 1
0% 0 0 0 0 0
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APLICACION:

Analice el estilo o estilos de resolucion de conflictos mas
frecuente en Vd.

Analice diversas situaciones de conflicto profesional,
laboral, personal... en las que haya Vd. participado:

a). ¢Utilizé ese/esos estilo/s dominantes en Vd.?
b). ¢Coémo se desarroll6 el conflicto? ; Coémo acab6?
c). Si hubiese actuado desde planteamientos de otro estilo

Valore si es de su interés afrontar algunos conflictos
con otro estilo.
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5.5. Ejercicio practico de resolucioén de conflictos.
(Gémez Pérez, Luis)

Es interesante reflexionar o analizar sobre el propio estilo o tendencia de
actuacion ante los conflictos. Para ello le ofrecemos también este ejercicio en el
que puede encontrar tres supuestos practicos diferentes.

Le sugerimos que junto a compaferos/as de trabajo disefie diferentes
supuestos practicos mas adaptados a la problematica concreta de su entorno
de trabajo. Tales documentos facilitaran la reflexion y la adopcién de soluciones
en su colegio / instituto.

INSTRUCCIONES:

LEA , POR FAVOR, CADA UNO DE LOS CASOS DE CONFLICTO Y
PUNTUE DE 1 A 5 CADA UNA DE LAS ALTERNATIVAS (a, b, c, d, e) INDICADAS,
ENTENDIENDO QUE LA ACTUACION MAS DESEABLE PARA Vd. ES LA QUE Vd.
PUNTUA CON UN 1 (12 eleccién) Y LA MENOS DESEABLE LA QUE VD. PUNTUA CON
UN 5 (5° lugar).

D23 Esmeralda es Jefa de Estudios en un centro ubicado en una
zona conflictiva y ha sabido recientemente que uno de los profesores
del centro abandona su trabajo para acudir junto a una compafiera de
otra etapa, con la que departe amigablemente, habiéndose llegado a
registrar un descenso significativo en la calidad de la atencion al
alumnado en los horarios de ambos. Los coordinadores de etapa han
manifestado sus temores de que otros docentes puedan comenzar a
actuar del mismo modo.
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En esta situacioén, Vd.

Hablaria con el profesor, para convencerle de que si 1.2.3.4.5
desea charlar con su amiga, se cifia a la hora de

descanso.

Daria instrucciones al coordinador o a otra profesora para 1.2.3.4.5

que impida las interrupciones de trabajo

Buscaria como sorprenderles in fraganti para hacerles
comprender su falta y el perjuicio que originan, a la escuela 1.2.3.4.5
o instituto y a si mismos.

No intervendria, ya que una situacién como la descrita no 1.2.3.4.5
precisa mi actuacion.

Procuraria que el resto de docentes del centro no imitasenesta|1.2.3.4.5
situacion y procurando que siguiesen estando unidos.

CLAVE DE VALORACION:

DISCUSION

Analice las ventajas e inconvenientes de cada alternativa para:
Usted mismol/a :

El alumnado :

El centro docente en que trabaja :
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Es Vd. coordinador/a de ciclo. De su tarea, de alta responsabilidad,
depende que la infraestructura que permite la actuacion docente sea
adecuada a las necesidades educativas del alumnado. Desde hace dias
ha percibido indicios de que uno de sus comparieros docentes es
drogodependiente y ha pensado en intervenir, aunque teme que su
actuacion pueda originar enfrentamientos y que salga perjudicado el
prestigio profesional del compariero y la cohesion de su equipo docente.

En esta situacion, Vd.

Abordaria directamente al profesor y le manifestaria lo que

sospecha de él. 1.2.3.4.5
Le pediria que no acudiese al trabajo mientras esté drogado, por

ser suya la responsabilidad de lo que suceda. 1.2.3.4.5
No le abordaria directamente, para evitar que éste se

revolviese, evitar su rechazo y su posible venganza. 1.2.3.4.5

Le haria ver el perjuicio que le causan las drogas y que, dada su
prohibicion, puede ser sancionado en cuanto se halle una

prueba. 1.2.3.4.5
Le vigilaria de cerca para evitar que influya o perjudique
al alumnado o a otros docentes. 1.2.3.4.5

CLAVE DE VALORACION:

DISCUSION:

Analice las ventajas e inconvenientes de cada alternativa para:
Usted mismol/a :

El alumnado :

El centro docente en que trabaja :
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Para mejor gestion del personal del centro, su Equipo Directivo propicia
habitualmente un Plan de Formacion con actividades y cursos de optimizacion
para los diversos servicios del centro, respecto a los que el profesorado no
muestra interés. Las deficiencias en las funciones, servicios y calidad de la
oferta educativa de algunos docentes obligan a la direccidon a solicitar mas
profesorado a la Direccion Territorial de Educacion, a la vez que impone
Sobrecarga de tareas al profesorado mas participativo, responsable y
colaborador.

En esta situacion, Vd.

No intervendria. Entendiendo que con el paso del tiempo se

resolvera esta pequena crisis. 1.2.3.4.5
Buscaria un mejor entendimiento entre la Direccion y los

docentes. 1.2.3.4.5
Admitiria la peticidn, al menos, de dos profesores/as mas, en

vez de los cinco propuestos. 1.2.3.4.5
Negociar para evitar peticion de mas docentes, sin reducir la

calidad educativa ni sobrecargar al profesorado actual. 1.2.3.4.5
Hablar con el Inspector para que dé una llamada de

advertencia al profesorado poco productivo... 1.2.3.4.5

CLAVE DE VALORACION:

DISCUSION:

Analice las ventajas e inconvenientes de cada alternativa para:
Usted mismol/a :
El alumnado :
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. PARA SABER MAS...

ALVAREZ, R. (1998)
Cuando el problema es la solucion
DDB

CALVIN, D. (1987)
Como resolver pequefios conflictos en el trabajo
Deusto

CASAMAYOR, G. y Otros (1998)
Como dar respuesta a los conflictos
Grao

IZQUIERDO, A. (1988)
Empleo de métodos y técnicas en terapia de conducta
Promolibro

MUNDUATE, L. (1999)
Conflicto y negociacion
Piramide

PEIRO, J.M. (1986)
Psicologia de la organizacion
UNED

SPENCER JOHNSON, M.D. (1999)
¢ Quién se ha llevado mi queso?
Urano

WOOLFOLK, A.E. (1996)

Psicologia Educativa
Prentice-Hall Hispanoamericana, México
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Capitulo 7

Autocontrol emocional

José Carrascosa Oltra

“El hombre que ha puesto solo en si mismo todo lo que lleve a la felicidad o
proximo a ella, y no permanece dependiente de la condicion de los demas, ...
éste se halla preparado para la vida oOptima; éste es sabio, valeroso y
prudente”.

SOCRATES

“‘Siempre que me sentia demasiado tenso para jugar bien, lo mejor que
funcionaba era recordar simplemente que lo peor -la cosa peor que realmente
podia pasarme- era perder un maldito partido de tenis”

ROD LAVER, ex jugador de tenis

1. AMODO DE INTRODUCCION...

No cabe duda de que nuestras emociones son el motor que nos mueven a
actuar. Cada emocion nos predispone de forma diferente hacia la accién. Cada
emocion nos sefala una direccion, segun la experiencia acumulada en el pasado y
que ha servido para resolver adecuadamente los innumerables desafios a que se ha
visto sometido el ser humano a lo largo de la historia. Nuestro bagaje emocional
responde a una necesidad de superar situaciones y retos, por lo que tiene un
extraordinario valor de supervivencia. De hecho las emociones se han ido grabando
en el codigo genético de la especie humana, integrandose en el sistema nervioso en
forma de tendencias innatas y automaticas. Cualquier planteamiento que reste
importancia y protagonismo a las emociones esta muy alejado de la realidad.

El miedo que nos lleva a apartarnos de una situacién de peligro o a proteger a
un hijo constituye uno de los legados emocionales con que nos ha dotado la
evolucion. Asi pues, las emociones han sido sabias referencias a lo largo de la
evolucion de la especie humana. Sin embargo, los continuos cambios a los que nos
ha ido sometiendo el progreso han hecho que la sociedad, a lo largo de los tiempos,
se haya visto obligada a fijar normas externas destinadas a contener la desbordante
marea de excesos emocionales que brotan de lo mas intimo de las personas.

A pesar de todas las limitaciones impuestas por la sociedad, la razon se ve
desbordada de tanto en tanto por la pasién, algo intrinseco a la condicion humana
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cuyo origen hay que buscarlo en el sistema nervioso, la arquitectura de nuestra vida
mental. Nuestras reacciones no son el fruto exclusivo de un juicio racional o de
nuestra historia personal, sino que también parecen arraigarse en nuestro remoto
pasado ancestral. Y ello implica necesariamente la presencia de tendencias que, en
algunas ocasiones, pueden ser realmente peligrosas para nosotros mismos o para
los demas. Con frecuencia, pues, nos vemos obligados a afrontar los retos que nos
presenta el mundo actual con recursos emocionales adaptados a las necesidades de
un pasado muy remoto.

Asi pues, los impulsos emocionales impregnan nuestras conductas. No
podemos arreglarnoslas sin ellos aunque podemos hacer mucho por controlarlos. El
autocontrol, especie de conversacion interior incesante, es el componente de la
inteligencia emocional que impide que seamos prisioneros de nuestros sentimientos
0 emociones, cuando éstas tienden a impedirnos lograr nuestros propios objetivos.

¢Por qué para los profesores/as, como para cualquier persona, es tan
importante el autocontrol emocional?. En primer lugar, quienes controlan sus
sentimientos e impulsos, las personas razonables, son capaces de crear un
ambiente de confianza y honestidad. El autocontrol tiene un efecto contagioso.

En segundo lugar, el autocontrol es importante por razones de competencia o
eficacia. Sabemos que el profesorado convive con los conflictos, surgidos de su
relacion con el alumnado, la convivencia con los otros profesores/as, y la atencion
con los padres de los alumnos. A ello se debe afiadir la situacion de cambio que se
esta viviendo en el sistema educativo, y la continua renovacion de las jovenes
generaciones. Quienes dominan sus emociones pueden adaptarse mucho mejor a
las situaciones de cambio, y actuan de forma eficaz en las situaciones de conflicto.

En las dificultades cotidianas resulta conveniente aprender a controlar
adecuadamente algunas emociones negativas como son el enfado, la ira, la
ansiedad, el temor, el desanimo o la apatia, a fin de ser mas eficaz consigo mismo y
con los demas, impidiendo que dichas emociones bloqueen o limiten nuestras
propias habilidades y capacidades.

Frecuentemente nosotros nos convertimos en nuestros peores enemigos.
Nuestras tendencias a reaccionar y a pensar de determinada manera cuando surgen
las dificultades y los conflictos pueden perjudicarnos, alejandonos de la consecucion
de nuestros propios objetivos, contribuyendo a que dichas situaciones de conflicto se
compliquen aun mas, incrementando nuestro propio malestar, e incluso deteriorando
la relacion con las personas implicadas en el conflicto.

El autocontrol emocional es la habilidad para controlar o reorientar impulsos y

estados de animo perjudiciales. Refuerza la tendencia a pensar antes de actuar y
reservarse los juicios previos.
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2. IDEAS Y CONCEPTOS DE REFERENCIA

A continuacién se exponen de forma grafica los conceptos que se van a
desarrollar para entender el estrés y manejar estrategias de autocontrol

emocional.

INTELIGENCIA
EMOCIONAL

REGULACION DE LA
ACTIVACION
NEUROFISIOLOGICA

FLOW '
: PRACTICA
AP RFELTJ?IER A IMAGINADA:
ENSAYO DEL
AFRONTAMIENTO
DEL ESTRES
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COGNITIVO




2.1.

Esquema que explica la conducta humana

Situacion

A

Respuesta

l

Consecuencia

Pensamientos

l

Emociones

l

Acciones
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Espiral que explica el malestar

SITUACION > RESPONDO

I
PIENSO

|
SIENTO

: '
NSEGURIDAD HAGO

Se suele confundir la conducta de las personas con sus acciones, con lo

que hacen, siendo éstas son solo un elemento de la conducta.

En la conducta se pueden distinguir tres elementos:
La situacion. Es el contexto o estimulos que llevan al sujeto a responder.

La respuesta. El sujeto responde a lo que la situacion le plantea activando
tres componentes a la vez: pensamientos, emociones y acciones. Asi pues,
la respuesta tiene una triple manifestacion: cognitiva, neurofisiolégica, y
motora. Ante una situacién, primeramente se suelen mover los
pensamientos y las emociones. Si se procesa la situacion como
amenazante surgira ansiedad, escasa motivacion, e incluso la tendencia a
la evitacion. En cambio, si se piensa que se disponen de recursos para
hacer frente a la situacion y resolverla con eficacia, surge la tranquilidad, la
confianza, la motivacion, etc...

Las consecuencias. Cualquier respuesta acarrea unas consecuencias,

externas o internas. Cada persona se administra consecuencias a sus
propias conductas. Surgen pensamientos sobre como se ha actuado,
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aprobandolo o censurandolo. Como se ha respondido a una situacion suele
tener un balance para todos. Habra satisfaccién o decepcién respecto a la
propia conducta. Este balance actta como un elemento que va
sensibilizando de la misma manera ante situaciones similares posteriores.
Si hay pensamientos de que se ha resuelto bien la situacion aumenta la
autoestima, ya que aumenta la percepcidn sobre la propia competencia en
dichas situaciones. En cambio, si surgen pensamientos de que la situacion
ha desbordado o que no ha habido recursos para afrontarla y resolverla con
eficacia, se genera temor, se pierde motivacion y disminuye la autoestima,
al ser consciente de los propios déficits y de la falta de eficacia.

Las personas facilmente se meten en una espiral de malestar, en la que se
refuerzan su malestar y complican sus problemas. Lo hacen perfectamente
para sentirse cada vez peor.

Asi, ante una situacion que se procesa como amenazante se tiende a
disparar pensamientos perturbadores, que hacen dudar de los
propios recursos para hacerle frente a dicha situacién, bloqueando
las propias competencias o habilidades, llegando a anticipar las
dificultades o problemas que pueden surgir al afrontar la situacion, e
impidiendo centrar la atencion en la ejecucion.

= Pensando asi sobre la situacién se activan repuestas emocionales
que tienen que ver con la ansiedad y el temor.

= Logicamente, en un estado emocional negativo las acciones suelen
ser torpes y el rendimiento ante la situacién es muy inferior a la que
podria darse atendiendo a las capacidades.

= Actuar de forma poco eficaz refuerza la sensacién de que la situacion
le supera y no ha tenido recursos para resolverla, lo que a su vez
predispone una actitud y respuesta negativas ante situaciones
similares posteriores.

Preocupacion. Se

, . . . Ansiedad, Temor
(0] anticipan dificultades ’ ’
SITUACION ypproblemas Enfado, Desanimo

E

Aumenta la preocupacion, el temor, Torpeza en las acciones
disminuye la autoestima, aumenta la Bajo rendimiento

tendencia a evitar la situaciéon
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La inteligencia va mucho mas alla de la informacién que ofrece el
cociente intelectual (C.l.). La experiencia nos dice que muchas personas que
tienen un alto cociente de inteligencia son realmente inutiles a la hora de
interactuar con otras personas. La visidn psicometra de la inteligencia es muy
estrecha. Olvida la importancia que tiene el como las personas procesan la
informacion y el cdmo interpretan y manejan sus emociones y las de los
demas. Estos dos aspectos también son inteligencia. Tienen que ver con la
inteligencia emocional.

\“TELIGENCIA EMOCIONAL

Es una forma de interactuar con el mundo, de ser eficaz a
nivel personal, que ayuda a resolver los conflictos, a relacionarse
con los demas, a entender los propios sentimientos, y a leer los
sentimientos de los demas.

Autoconsciencia Autocontrol

Motivacion Empatia

Habilidades
Sociales
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Autoconsciencia

Definicién: Habilidad para conocer y entender los propios cambios de humor,
emociones e impulsos, y su efecto en los demas.

Caracteristicas: Autoconfianza, autoevaluacion realista. Sentido del humor
autocritico.

Autocontrol

Definicién: Habilidad para controlar o reorientar impulsos y estados de animo
perjudiciales. Tendencia a pensar antes de actuar y reservarse los juicios
previos.

Caracteristicas: Confianza en la propia valia e integridad. Comodidad en la
ambigledad. Disposicion al cambio.

Motivacion

Definicién: Pasion por el trabajo por motivos mas alla del sueldo o el prestigio.
Propension a buscar metas con energia y persistencia.

Caracteristicas: Gran impulso para lograr objetivos. Optimismo, incluso ante el
fracaso. Compromiso con la escuela, instituto o empresa.

Empatia

Definicién: Habilidad para entender las emociones de los demas. Capacidad
para tratar a la gente segun sus reacciones emocionales.

Caracteristicas: Experiencia en construir talentos. Sensibilidad intercultural.
Buena conexion con el alumnado, el profesorado y los padres.
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Habilidades Sociales

Definicién: Habilidad para tratar relaciones y crear redes de comunicacion.
Habilidad para encontrar una base comun y crear relaciones.

Caracteristicas: Eficacia ante los cambios. Capacidad persuasiva. Experiencia
en crear y dirigir equipos.

2.3. Activacion, estrés y ansiedad

Aunque en ocasiones son términos que se utilizan como sindénimos, hay
que precisar su definicion para diferenciarlos y emplearlos con mayor
propiedad. Es necesario ir clarificando estos términos para poder emplear un
lenguaje comun, inequivoco.

La activacion general fisiolégica del organismo,
O persona, es una caracteristica del sistema
, nervioso central, y varia a lo largo de un continuo
ACTIVACION que va desde el suefno profundo hasta la excitacién
intensa.

(Gould y Krane, 1992)

Es un estado emocional negativo, caracterizado
por sensaciones de nerviosismo, preocupacion
y temor, relacionadas con el aumento de la
activacion del organismo. Asi pues, la ansiedad
ANSIEDAD tiene un componente de pensamiento (la
preocupacion y el temor) llamado ansiedad
cognitiva, y un componente de ansiedad somatica,
que constituye el grado de activacion fisica
percibida.

(Weinberg y Gould, 1996)

Es un desequilibrio sustancial entre la demanda
percibida y la capacidad de respuesta, en
condiciones en las que el fracaso en la respuesta a
dicha demanda tiene consecuencias importantes.
(McGrath, 1970)

ESTRES
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2.4. Como afecta la activacion y la ansiedad al rendimiento

Existe una relacion estrecha entre activacion neurofisiolégica y
rendimiento. La experiencia nos dice que con estados de baja activacion es
dificil rendir, pero cuando la activacidn excesiva también. En cambio, una
activacién justa nos ayuda a rendir mejor. ;COmo se relacionan entre si la
activacion y el rendimiento? Repasamos a continuacion lo que diferentes
autores dicen al respecto.

Teoria del impulso (Spence y Spence, 1966)

A medida que aumenta la activacién o el estado de ansiedad de una
persona, también lo hace su rendimiento. En la actualidad esta teoria
encuentra poco respaldo ya que la experiencia nos dice que cuando la
activacion es excesiva las personas encuentran dificultades para rendir de
forma o6ptima.

Hipoétesis de la U invertida (Landers y Boutcher, 1986)

Este enfoque sostiene que, a niveles bajos de activacion, la ejecucion o
rendimiento estara por debajo del normal, atendiendo a las competencias y
recursos reales de cada persona. A medida que se incrementa la activacion
también lo hace el rendimiento, hasta llegar a un punto 6ptimo de nivel maximo
de ejecucién, si bien posteriores aumentos de la activacién hacen que esta
ultima disminuya. Asi pues, esta idea se representa mediante una U invertida
que refleja un rendimiento elevado cuando el nivel de activacion es 6ptimo, y
menor cuando es muy alto o muy bajo.

Zonas de funcionamiento 6ptimo (ZOF) de Hanin

Este enfoque difiere de la teoria de la U invertida en dos aspectos
importantes. En primer lugar, el nivel éptimo de activacion no siempre se
produce en el punto medio de la curva sino que varia de una persona a otra. En
segundo lugar, el nivel éptimo de activacién no es un punto Unico, sino una
banda ancha. Por tanto las personas deberiamos aprender a identificar y
alcanzar la zona 6ptima especifica de activacion en cada tarea o situacion.

Cada persona tenemos un nivel de activacion medio. Por otro lado, cada
actividad requiere un nivel diferente de activacion para ser resuelta de forma
efectiva. Hablar en publico y captar la atencién de los demas requiere un nivel
de activacion determinado; con una activacion baja se contribuye a hacer una
charla mondtona y aburrida. Estudiar requiere un nivel de activacion mas bajo.
Dar clase, en cambio, un nivel de activacion mayor. Asi pues, debemos
aprender a identificar nuestro nivel de activacion para adaptarlo a las
exigencias de la situacién, bajandolo si es excesivo o subiéndolo si es bajo.

Teoria multidimensional de la ansiedad (Gould y Krane, 1992)
La hipotesis de las ZOF de Hanin no analizaban si los componentes de

la activacién, somatica y cognitiva, afectaban al rendimiento de forma distinta.
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En general, se cree que estos componentes influyen de forma diferente en la
ejecucion, es decir, que la activacion neurofisiolégica (somatica) y la
preocupacion (cognitiva) afectan a las personas de forma diferente.

La teoria multidimensional de la ansiedad predice que el estado
cognitivo, la preocupacion, esta relacionado negativamente con el rendimiento,
esto es, un aumento en dicho estado produce un descenso en el rendimiento.
Pero también predice que la activacion fisioldgica, somatica, esta relacionada
con el rendimiento por medio de una funcién de U invertida, con aumentos en
los niveles de dicho estado que facilitan la ejecucién hasta un nivel 6ptimo,
después del cual el rendimiento disminuye a medida que ese nivel se
incrementa. Por tanto, el estado de activacién es multidimensional y sus dos
componentes tienen diferentes influencias sobre la ejecucion.

Modelo de la catastrofe de Hardy (1990)

De acuerdo con esta teoria, la ejecuciéon depende de la interaccion
compleja entre la activacion y la ansiedad cognitiva. EI modelo de la catastrofe
predice que la activacion fisioldgica esta relacionada con el rendimiento segun
una funcién en forma de U invertida, pero solo cuando la persona no esta
preocupada o exhibe un estado cognitivo de ansiedad bajo.

Para un rendimiento 6ptimo no basta con un nivel ideal de activacion
fisiologica; también es preciso dominar o controlar el estado cognitivo de
ansiedad.

Teoria de la inversion (Kerr, 1985)

El modo en que la activaciéon de una persona afecta a su rendimiento
depende basicamente de la interpretacion que aquélla hace de su nivel de
activacion percibida. Se cree que las personas interpretan de diferente manera
su activacion en momentos diferentes. Se puede percibir la activacion como
algo positivo en un momento concreto y mas tarde interpretarlo negativamente.

Consecuencias practicas de las diferentes teorias

= La activacion es un fendmeno complejo que consiste tanto en un
componente fisiolégico (somatica) como en la interpretacion que la persona
hace de la misma (por ejemplo, estado de ansiedad, confianza).

» La activacion y la ansiedad no tienen necesariamente un efecto negativo
sobre el rendimiento. Estos efectos pueden ser positivos y facilitadores o
negativos y debilitadores, dependiendo en gran medida de como la persona
interprete los cambios. Ademas, la autoconfianza es fundamental para
ayudar a que el aumento de activacion sea algo positivo (mentalizacion) y
no negativo (desestabilizacion).
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= Cierto nivel 6ptimo de activacion conduce a un rendimiento maximo, pero
los niveles oOptimos de activacidn fisiolégica y de pensamientos
(preocupacion) no son necesariamente los mismos.

» La interaccion entre niveles de activacion fisioldgica y las ideas relacionadas
con ella son mas importantes que los niveles absolutos de unos y otras.
Algunas personas rinden mejor con una activacion y una preocupacion
relativamente bajos, mientras que otros lo hacen si los niveles de éstos son
superiores.

= Se piensa que existe un nivel optimo de activacion relacionado con el
rendimiento 6ptimo, pero es dudoso que este nivel aparezca en el punto
medio del continuo de activacion.

2.5. Proceso de estrés
El estrés es un proceso que va evolucionando hasta establecerse un

circulo vicioso, una especie de espiral. Se pueden distinguir diferentes fases
en este proceso:

Demanda del contexto

Fase 1 . g
o situacion

L

Percepcién de la demanda
Cantidad de amenaza

Fase 2

percibida

L

Respuesta Fisica y
Emocional
Fase 3 Ansiedad, Preocupacion,
Déficit en la atencion

L

Conducta

Fase 4

Bajo rendimiento
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El estrés esta en funcion de la distancia existente entre las exigencias o
demandas a las que uno siente que tiene que dar respuesta y los recursos o
competencias de los que cree disponer para hacer frente a dichas demandas.
Asi pues, el estrés surge cuando una persona carece realmente de las
competencias necesarias para afrontar una demanda, o cuando teniéndolas
siente que no las tiene. Cémo uno percibe la demanda y cdmo se percibe asi
mismo con relacion a dicha demanda son los elementos basicos del estrés.

Proceso de ESTRES

A N

Elevadas Déficit Escasa ,
EXPECTATIVAS HABILIDADES APROBACION

! ! !

= Activacion neurofisiologica
= Confusion mental
= Torpeza motora

Cuando el estrés se inicia se activa el organismo dando pie a las
respuestas de ansiedad, la preocupacion aumenta provocando la confusién y el
bloqueo mental, con lo que las acciones motoras se vuelven torpes e
ineficaces.

A continuaciéon se exponen dos graficos en los que se pueden observar,
en el primero, las fuentes y sintomas mas habituales del estrés docente,
mientras que en el segundo se observan las principales consecuencias del
estrés que sufren los profesores/as.
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2.6. Fuentes y sintomas del estrés

A continuacion distinguimos diferentes fuentes del estrés docente y las consecuencias que provoca en el individuo

(profesor/a) y en el grupo (centro educativo).

Fuentes

Intrinsecas al trabajo

Papel dentro de la escuela o
instituto

Relaciones con el equipo
directivo y otros profesores

Desarrollo profesional

\/

Estructura y ambiente del
centro educativo

Relacion entre el trabajo y el
hogar

Sintomas

Sintomas individuales:

= Alta tension sanguinea

= Estado animico depresivo

= Excesivo consumo de
alcohol / tabaco

Enfermedad

» Trastornos
psicosomaticos
» Enfermedad

= |rritabilidad

=  Tensién muscular
= Dolor en el pecho
= Otros
Sintomas

organizacionales:

= Elevado absentismo

= Rechazo hacia funciones
directivas

= Dificultades en la relacién
entre los profesores/as

= Baja productividad

coronaria
= Enfermedad
mental
=  Apatia
=  Absentismo
= Escasa
implicacién
colectiva

Un modelo de estrés ocupacional (Cooper y otros (1988)




2.7. Principales consecuencias del estrés laboral que se asocian al sindrome de quemarse por el

trabajo

El estrés se manifiesta a través de las emociones, las actitudes, las conductas y del propio organismo. A continuacién

figuran las manifestaciones mas comunes del estrés.

INDICADORES INDICADORES INDICADORES INDICADORES
EMOCIONALES ACTITUDINALES CONDUCTUALES PSICOSOMATICOS
Sentimientos de soledad, = No verbalizar o hablar lo Agresividad = Palpitaciones, aumento de

aislamiento, incomunicacion
Sentimientos de alienacién
Ansiedad

Sentimientos de impotencia,
indefensién

Sentimientos de
omnipotencia

minimo posible
Cinismo
Apatia
Hostilidad
Suspicacia

Aislamiento del sujeto
Cambios bruscos de humor
Enfado frecuente
Irritabilidad

la tasa cardiaca

Tensién muscular
Ahogos

Ligeros mareos
Resequez de boca
Fatiga

Dolor en el pecho
Molestias en el estdmago
Catarros frecuentes
Aparicion de alergias
Mayor frecuencia de
infecciones

Dolores cervicales y de
espalda

Alteraciones menstruales
Ulcera

Diarrea

Jaqueca, cefaleas
Insomnio
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2.8. Estrategias para controlar el estrés

Es posible disponer de una estrategia que, estructurada en pasos para
que resulte mas facil de entender y aprender, lleve a la superacion del estrés.

Paso 1° Identificar las situaciones que activan las
repuestas de estrés

Identificar las primeras senales de las
respuestas de estrés:
= pensamientos perturbadores,
negativos y recurrentes
= sintomas de ansiedad

Paso 2°

Entrenamiento en estrategias de
autocontrol:

» regulacion de la activacién:
= control de la ansiedad
* incremento de la activacion
Paso 3° » autorregulaciéon de los pensamientos:

= conocer qué son los
pensamientos

= organizar el didlogo interno

* generar pensamientos
positivos

» identificar pensamientos que
generan problemas

= parary desviar pensamientos
recurrentes perturbadores

= Construir una rutina o plan de
afrontamiento, que suponga un
cambio en la conducta anterior, desde
el autocontrol

= Aplicar la rutina o plan a la situaciéon

generadora de estrés

Valorar la eficacia de la rutina o plan
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Situacidon Primeras senales que indican la
aparicion de las respuestas de

estresora

estrés: activacion excesiva y
autodialogos particulares.

Nueva 5‘0‘, / Baste

percepcion

de la Parar los autodialogos =
situacion = levantar el pie del acelerador
. Disminuir la activacion =
de]a de ser Frenar, pisar el freno
amenazante

Aplicar plan de afrontamiento,
nueva conducta guiada por la
eficacia, la busqueda de
soluciones.

Eficacia

Confianza

Soluciones
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2.9. Regulacién de la activacién neurofisiolégica. Ajustar el
nivel de tensién.

Cada actividad requiere un nivel de activacién y cada persona tiene su
nivel de activacion habitual (o aroulsal); por este motivo todos tenemos que ir
aprendiendo a regular nuestro estado de activacion, incrementandolo o
reduciéndolo, segun el comportamiento éptimo que exija cada situacion.

Regulacion de la activacion / Ajuste de Tension

Objetivo: reducir el nivel de Objetivo: incrementar o
activacion elevar el nivel de
activacion
Técnicas de Control Técnicas de
de Ansiedad activacion o de

- energetizacion
= Respiracion Profunda o

Abdqmllnlal _ » Respiracion
* Relajacion Progresiva o = Imaginacion
Muscular

= Qtras

Requisito previo:

Identificar el estado ideal de rendimiento o
nivel éptimo de activacion (flow)

29.1. Tomar conciencia de los estados de activacion y ansiedad

Para aumentar el autoconocimiento del nivel de activacidon se
recomienda el siguiente proceso:

» Hay que retroceder mentalmente hasta una situacion en que uno se ha

sentido de forma Optima, lleno de energia para actuar pero sin ningun
sintoma de ansiedad, en que el rendimiento también ha sido 6ptimo.
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A continuacion se elige una situacion en que uno se ha visto bloqueado en

su rendimiento por la ansiedad.

Se debe analizar con detalle cdmo se sentia uno en ambas situaciones tan
diferentes. Ello facilitara la toma de conciencia de los estados emocionales

positivos que facilitan el

rendimiento éptimo,

frente a los estados

emocionales relacionados con la ansiedad.

A continuacion figura un listado de caracteristicas que identifican el estado
ideal de rendimiento, frente al estado de ansiedad.

Estado ideal de
rendimiento

Estado de ansiedad

Relajacion muscular

Respiracion lenta profunda
Atencion focalizada en la accion,
tarea o problema

Sensacion de estar concentrado o
“metido”, aislado de todo los demas
Con un dialogo interno positivo
Liberado de preocupaciones,
dudas, temores

Seguro de los propios recursos o
cualidades

Sintiendo que se controla la
situacion

Lleno de energia

Sensacion de que no se requiere .
esfuerzo .

Sensacion de que las cosas van

bien, de satisfaccion, de placer .

Tension muscular

Respiracion rapida y corta

Atencion dispersa, repartida entre
la tarea y las preocupaciones
Dificultad para concentrarse en la
accion, tarea o problema

Con un dialogo interno negativo
Desbordado por las
preocupaciones, dudas, temores
Con poca confianza en si mismo o
en Sus propios recursos

Sintiendo que en cualquier
momento la situacion le puede
desbordar

Cansado, fatigado

Sensacion de que se esta haciendo
un gran esfuerzo

Sensacion de que las cosas van
mal, insatisfaccion, dolor, tristeza.
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ANSIEDAD / RELAJACION

Ansiedad

Activacion neurofisiolégica:

» Sintomas comunes y habituales: tension muscular,
aumento de tasa cardiaca, aumento de la velocidad de la
respiracion, sudoracién palmar, mayor conductancia en la
piel, sequedad de boca, falta de aire o ligeros ahogos,

= Sintomas que dependen de cdmo cada uno somatiza la
ansiedad: molestias en el estdmago, cefaleas, dolor
precordial, dolor muscular, ...

Preocupacion excesiva en forma de dudas, anticipacion de
dificultades, temores, ...

Relajacion
Ausencia de los sintomas de ansiedad.

Sintomas caracteristicos:
Relajacibn muscular, respiracion profunda o abdominal,
ausencia de preocupaciones.

Sensacion conocida por todas las personas, pero que
depende de las circunstancias o la situacion y no de la propia
voluntad o de las habilidades de autocontrol. Hacer la siesta,
tomar el sol, escuchar musica o el ruido de las olas, el
cansancio muscular tras el ejercicio fisico, son relajantes en si
mismas. En las situaciones de conflicto se precisa una
estrategia de autocontrol que “in situ” permita controlar la
ansiedad.

Objetivo: jfrenar!

Contrarrestar el aumento de activacion en las situaciones de
conflicto o dificultad, ajustandolo al nivel 6ptimo exigido por la
buena ejecucion de la tarea. Recuperar la sensacién de
bienestar personal. Necesidad de aprender a relajarse.
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2.9.2. Técnicas de reduccion de ansiedad

La ansiedad, ademas de generar malestar, disminuye el rendimiento. Es
posible aprender a reducir el nivel de activacion cuando es excesivo, cuando
tiende a superar el nivel 6ptimo. Si se identifica cuando se dispara la activacion
y supera los niveles deseables, se puede poner solucién mediante técnicas de
control de ansiedad.

A continuacion se ofrecen algunas técnicas o procedimientos de control
de ansiedad o de relajacion mas utilizados para afrontar situaciones
estresantes habituales de la vida cotidiana.

2.9.2.1. Respiracién profunda, combinada con la utilizaciéon de
imagenes mentales

El objetivo de este ejercicio es favorecer la relajaciéon. Es un
procedimiento que puede realizarse de forma disimulada, ya que puede
realizarse delante de los demas. Es un procedimiento muy suave de llegar a la
relajacion. El inconveniente que tiene es que en situaciones criticas, en que los
sintomas de ansiedad aparecen con virulencia, resulta un procedimiento de
relajacion insuficiente o poco potente. No obstante, ayuda a bajar el nivel de
activaciéon habitual o permanente, esa ansiedad que, sin llegar a bloquearnos, a
la larga puede afectar a nuestra salud.

Este ejercicio puede realizarse acostado, sentado o de pié. Para
entrenarlo y mejorar la destreza con la practica conviene realizarlo acostado o
sentado. Se trata de respirar lenta y profundamente, haciendo una respiracion
tranquila, apoyandose en determinadas imagenes mentales que multiplican el
efecto que se persigue.

» Inspiracion:

Se inspira lentamente llenando el pecho y el vientre, ya que han de
elevarse las claviculas, subir el diafragma, y mover las costillas flotantes
aumentando la capacidad pulmonar. Uno debe recrearse en las sensaciones
que se van produciendo conforme va entrando el aire, su paso por las fosas
nasales, la entrada en los pulmones, el ensanchamiento del pecho, la elevacion
de las claviculas, el movimiento del diafragma etc..

» Espiracion:
Se suelta el aire lentamente, llegando a meter el estbmago para acabar

de sacar todo el aire de los pulmones. Se trata de producir una sensacion de
vacio, de falta total de oxigeno, lo que hara que inspiremos con profundidad.
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» Aguantar el aire unos segundos:

Se mantiene el aire en los pulmones durante varios segundos, sin forzar,

de forma que uno se sienta a gusto.

» Espiracion:

Se espira, dejando escapar el aire muy lentamente, lo mas despacio

posible, invirtiendo aproximadamente el doble de tiempo en soltar el aire que
en tomarlo, bajando el diafragma poco a poco, todo lo posible. Mas que soltar
el aire, se trata de dejarlo escapar de los pulmones muy lentamente. También
hay que centrarse en las sensaciones que va produciendo la espiracién, como
el aire va saliendo por las fosas nasales o por la boca, los pulmones se van
vaciando, se mete el estbmago para acabar de sacar todo el aire, a la vez los
musculos se van aflojando, la energia se va escapando, ...

» Utilizacién de imagenes mentales

Es muy interesante recurrir a diferentes imagenes mentales en cada
momento de la respiracion, lo que aumenta considerablemente el efecto
que se persigue.

Al inspirar hay que observar como los pulmones se van llenando de aire,
como se ventilan, al igual que lo hace un globo cuando lo hinchamos,
notando también una ligera sensacion de calor.

Al espirar hay que observar como se escapa el aire muy lentamente al
igual que lo hace una rueda pinchada, muy poco a poco, contagiandose
de esa misma pérdida de presion o tensidn (la rueda hinchada esta dura
mientras que cuando pierde el aire se va quedando blanda).

Ya relajado se debe recrear la mente en imagenes que a uno le
transmiten tranquilidad, descanso o relajacion: hacer el muerto en el mar
y balancearse el cuerpo al ritmo de las olas; derretirse una a una cada
parte del cuerpo al igual que le sucede a un muieco de nieve que le da
el sol de primavera; observar la sensacion de cansancio muscular al
igual que cuando uno acaba de jugar un partido o de realizar un
entrenamiento; Etc...

» Cabe recordar las siguientes observaciones:

Como entrenamiento debe realizarse tres veces al dia durante un
periodo de diez minutos cada vez.

Como estrategia de afrontamiento, para controlar la ansiedad, debe
realizarse en el mismo momento en que los primeros sintomas de
ansiedad aparecen.

Es especialmente util para controlar la ansiedad generalizada, no muy
intensa, que nos hace sentirnos inquietos o apresurados.
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» Una practica muy saludable es pararse a lo largo del dia varias veces
para realizar la respiracién profunda o abdominal.

= Si los sintomas de ansiedad aparecen con intensidad es recomendable
utilizar otros métodos de relajacion como la Relajacion Progresiva de
Jacobson.

2.9.2.2. Relajacion Progresiva o Muscular (Jacobson, 1938)

La técnica de relajacién progresiva o muscular es la piedra angular de
muchos procedimientos modernos de entrenamiento en relajacion.

Como su nombre indica, el procedimiento busca la relajacién en cada
una de las partes del cuerpo o grupos musculares, progresando desde uno
hasta que todos los grupos musculares importantes estan completamente
relajados.

Esta técnica busca la relajacién a partir de la tensiéon. La razon es
doble: 1) por el principio de recuperacion o tendencia al equilibrio, el organismo
buscara la relajacion tras la tensidén; y 2) la percepcion cinestésica o
propioceptiva permite identificar claramente qué ocurre en cada grupo muscular
cuando pasa desde la tensién hasta la relajacion. Por ello, sera mas facil
percibir las sensaciones propias de la relajacion muscular.

El orden de los ejercicios debe respetarse para ir logrando la relajacion
global del organismo a partir de la relajacion de cada una de sus partes. En
cada parte del cuerpo se realizan varios ejercicios, identificados con un guion.

Las claves para que cada ejercicio se realice correctamente son las
siguientes: 1) tensar al maximo, 2) aflojar los musculos lo mas lentamente
posible, 3) sincronizar la respiracidn con ambos ejercicios, de forma que hay
que tomar el aire y aguantarlo mientras se tensa y se acumula la tensién, y
después hay que soltarlo muy lentamente, a la vez que también se aflojan los
musculos de la misma forma, 4) focalizar la atencién en el grupo muscular y en
las sensaciones de tension y de relajacion mientras se trabaja cada uno de
ellos.

El entrenamiento en relajacion a través de la técnica de Jacobson
contempla tres fases: 1) el ejercicio largo, 2) el ejercicio breve, y 3) el ejercicio
mental.

El ejercicio largo se realiza en cama. Su realizacion dura entre 20 y 30
minutos. El objetivo en esta fase es multiple: 1) conseguir la relajacion por los
propios medios para que no dependa exclusivamente de circunstancias como
escuchar musica, hacer la siesta, tomar el sol, escuchar el ruido de las olas,
etc...; 2) ir logrando una mayor sensacion de relajacion a medida que se
acumula la practica; 3) producir dicha sensacién con mayor rapidez; 4) conocer
perfectamente las sensaciones propias de la relajacion. La relajacion
unicamente se consigue como consecuencia del ejercicio.
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Tras varias semanas de entrenamiento en el ejercicio largo y
conseguidos los objetivos que se persiguen en esta fase, se puede pasar a
entrenar el ejercicio breve.

El ejercicio breve se puede realizar sentado o de pié, pudiendo
disimularse. Al realizarlo de forma disimulada no se emplean mas de 20 o 30
segundos. El objetivo en esta fase es lograr la relajacién global de todos los
grupos musculares del organismo, a la vez. Este ejercicio permite ser utilizado
como una estrategia de afrontamiento de la ansiedad o estrés. Se puede
aplicar en cualquier situacion, solo o ante otras personas. De todas formas,
antes de utilizarlo de forma disimulada conviene entrenar el ejercicio sentado
sin disimular. Tras acumular la suficiente practica, se puede introducir la forma
disimulada.

En la dltima fase hablamos de un ejercicio mental, ya que tras un
periodo de practica en el ejercicio breve, el simple recuerdo de la relajacion, a
la orden de jbasta!, activara los mecanismos implicitos en la reduccion de la
ansiedad.

Es conveniente ambientar correctamente la realizacion de los
ejercicios para potenciar la consecucion del objetivo que persiguen: la
relajacion. Asi, se haran con ropa comoda, en cama o en un sillon, segun sea
el ejercicio largo o breve. Y lo que es muy interesante es utilizar musica, ésa
que a uno realmente le relaja para condicionarla a la realizacion de los
ejercicios, de forma que, tras el entrenamiento, el simple recuerdo de la musica
active en el organismo la misma respuesta que cuando se estan realizando los
ejercicios, la relajacion.

Por ultimo, uno debe aprender a autoinstruirse todo el ejercicio, con
comentarios que vayan recordando lo que se ha de hacer, lo que permite llevar
el propio ritmo de respiracion adaptado a la propio capacidad pulmonar, y
también potencia la atencibn y concentracion en las sensaciones
propioceptivas. Siempre sera mas adecuado que dejarse llevar por cintas de
cassette gravadas

29.2.21. Ejercicio largo de relajacion

= Recostarse comodamente:

- Cabeza sobre cojin bajo, brazos a los lados, piernas ligeramente
separadas

= Respirar profundamente:

- Cogiendo y soltando el aire lentamente
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= Manos:

- apretar pufio derecho

- apretar puno izquierdo

- apretar dos puios a la vez

- doblar palmas de las manos hacia arriba

= Brazos:

- doblar los codos y apretarlos contra el colchén
- estirar los brazos a lo largo del cuerpo, hacia los pies
- doblar los brazos hacia afuera

= Hombros:

- subir los hombros hacia arriba como si fuesen a tocar los l6bulos
de las orejas

- subir los hombros hacia adelante como si quisieran tocar la
barbilla

= Cuello:

- girar la cabeza lentamente hacia la derecha
- girar la cabeza lentamente hacia la izquierda
- levantar la cabeza un poco de la almohada y bajar de repente

= Cara:
e Ojos y frente:

- 0jos abiertos, subir las cejas hacia el pelo
- ojos cerrados, fruncir el cefio

e Boca:

- lengua contra el velo del paladar

- lengua contra los dientes de abajo, por dentro
- apretar las muelas y dientes entre si

- labios apretados hacia afuera

- abrir mucho la boca, sin forzar

= Respirar profundamente:

- coger mucho aire, mantenerlo entre 5 y 7 segundos, y soltarlo
poco a poco repasar mentalmente cada una de las partes del
cuerpo trabajadas hasta el momento con la intencion de
comprobar que se han quedado totalmente relajadas, blandas,
aflojadas, flacidas, sin fuerza, derretidas, etc...

83



Respirar lentamente:
- hacerlo de manera tranquila y pausada
Estémago:

- apretar un poco hacia adentro
- apretar un poco hacia fuera

Piernas:

- apretar muslos y gluteos, sin cerrar las piernas

- apretar muslos y gluteos, sin cerrar las piernas, contra el colchén
- estirar pies y piernas hacia abajo, desde la punta de los pies

- doblar pies hacia arriba y tensar piernas, estirando los talones

Observacion:

Recuérdese que para conseguir el objetivo que persigue que cada
uno de los ejercicios, sefalados con un guidn, hay que cuidar cuatro
aspectos que son claves. Estos son: 1) tensar al maximo, 2) aflojar
los musculos lo mas lentamente posible, 3) sincronizar la respiracion
con ambos ejercicios, de forma que hay que tomar el aire y
aguantarlo mientras se tensa y se acumula la tension, y hay que
soltar el aire muy lentamente a la vez que también se aflojan los
musculos de la misma forma, 4) focalizar la atencidn en el grupo
muscular y en las sensaciones de tension y de relajacion mientras se
trabaja cada uno de ellos.

Respirar lenta y profundamente

- coger mucho aire, mantenerlo entre 5 y 7 segundos, y soltarlo
poco a poco repasar mentalmente cada una de las partes del
cuerpo trabajadas hasta el momento con la intencion de
comprobar que se han quedado totalmente relajadas, blandas,
aflojadas, flacidas, sin fuerza, derretidas, etc...

Revisar cada parte del cuerpo:

- partiendo de los pies se recorre cada parte del cuerpo, dejando la
mente vagar sin cerrarse en nada, observando que cada una ha
quedado relajada, blanda, aflojada, sin fuerza, derretida, pesada,
caliente, etc...

- percibir la sensacion global que se observa en todo el cuerpo de
alivio, bienestar, descanso, tranquilidad, peso, calor, etc...
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= Salir de relajacion:

- coger aire y soltarlo bruscamente

- desperezarse, moviendo brazos y piernas con suavidad

- incorporarse lentamente y sentarse en el lateral de la cama,
manteniendo la cabeza entre las piernas durante unos segundos

- incorporarse, poniéndose de pie.

29.2.2.2. Ejercicio de relajacion breve

Mediante el presente ejercicio se pretende lograr la sensacion de
relajacion de forma rapida, en el mismo momento en que la ansiedad tiende a
dispararse, e independientemente del lugar en que se esté. Este ejercicio ya
puede utilizarse al servicio del autocontrol en cualquier situacion, incluso
delante de los demas.

En el presente ejercicio también se trabaja la relajaciéon a partir de la
tensién. La diferencia estriba en que en vez de ir lograndola poco a poco, a
través de cada una de las partes de cuerpo, ahora se logra tensando todo el
cuerpo a la vez, de golpe, para posteriormente provocar la relajacion.

La clave para que con este ejercicio se logre la sensacion de relajacion,
descanso y tranquilidad, de forma rapida esta en que, en vez de ir logrando la
relajacion en cada una de las partes del cuerpo de forma progresiva, se trabaja
con todo el cuerpo a la vez para dejarlo relajado en su globalidad de forma
inmediata.

Este ejercicio puede realizarse sentado y de pié. También hay
posibilidad de disimularlo, lo que hace posible trasladarlo a situaciones
concretas. Es, por tanto, un ejercicio muy funcional o util en comparacién con el
anterior.

» Ejercicio en posicion sentada
= Sin disimular
12 Parte: Introduccion
- Se realizan dos inspiraciones / espiraciones de forma
tranquila, tomando el aire lentamente y soltandolo mas
lentamente todavia. Se va atendiendo a las primeras
sensaciones internas focalizando la atencién en ellas.

22 Parte: Ejercicio, propiamente dicho

- Inspirar lentamente hinchando vientre y pecho a la vez que se
inicia y dura la tension.
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- Sentado con la espalda recta, tensar las manos presionando
sobre la nuca con codos abiertos, meter estomago, y levantar
la punta de los pies teniendo las piernas dobladas por las
rodillas y formando angulo recto.

- Soltar muy lentamente el aire a la vez que los musculos,
tratando de hacer coincidir el momento en que se acaba de
soltar el aire y se aflojan los musculos.

32 Parte: Repaso mental de la sensacién de relajacion,

descanso, tranquilidad, flojedad, falta de fuerza, blandura,

obtenida en...

- Cada una de las partes del cuerpo.

- En todo el cuerpo globalmente.

- Conviene recrearse en este repaso dedicando a ello varios
minutos.

Observacion:

Este ejercicio requiere mucha practica antes de realizarlo de
forma disimulada.

De forma disimulada

Se trata de abreviar aun mas el ejercicio, para realizarlo de forma
automatica en el mismo instante en que la ansiedad o los nervios
tienden a dispararse, delante de los demas sin que se den cuenta. Se
retira la introduccion y el repaso final, quedando reducido el ejercicio
a una simple accién de tensién y relajacion. Ello requiere mucha
practica en el ejercicio sin disimular.

Las dos unicas variaciones sobre el ejercicio propiamente dicho son
las requeridas para realizarlo de forma disimulada: 1) se mantienen
los ojos abiertos, aunque atendiendo unicamente a la sensacion
interior, cinestésica o propioceptiva; y 2) se tensan los brazos
disimuladamente, como se pueda. El resto de elementos del ejercicio
se mantienen: tension en el estbmago y en las piernas.

> Ejercicio en posicion de pie

Sin disimular
12 Parte: Introduccion
- Se realizan dos inspiraciones / espiraciones de forma
tranquila, tomando el aire lentamente y soltandolo mas

lentamente todavia. Se va atendiendo a las primeras
sensaciones internas focalizando la atencién en ellas.
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22 Parte: Ejercicio, propiamente dicho

- Inspirar lentamente hinchando el vientre y el pecho a la vez
que se inicia y dura la tension.

- Estando de pié, apoyado en la pared con los pies un poco
separados entre si y de la pared, tensar las manos
presionando sobre la nuca con los codos abiertos, meter el
estdbmago, y endurecer muslos y gluteos.

- Soltar muy lentamente el aire a la vez que los musculos
tratando de hacer coincidir el momento en que se acaba de
soltar el aire y se aflojan los musculos.

32 Parte: Repaso mental de la sensacién de relajacion,
descanso, tranquilidad, flojedad, falta de fuerza, blandura
obtenida en ...

- Cada una de las partes del cuerpo.

- En todo el cuerpo globalmente.

- Conviene recrearse en este repaso dedicando a ello unos
momentos.

Observacion:

Si se quiere hacer de forma disimulada se requiere practica en
este ejercicio sin disimular.

De forma disimulada
Téngase en cuenta lo comentado en la pagina anterior cuando se

menciona la forma de disimular el ejercicio realizado en posicion
sentada.

2.9.2.3. Otros procedimientos de entrenamiento en relajacién

(Pilar Garcia Ortega y M? Luisa Oltra Martinez)

29.2.31. La relajaciéon de yoga

El yoga es una forma de gimnasia, pero no en el sentido corriente,

puesto que los musculos no se contraen, sino que se extienden. Se trata de
una relajacion y no de una tensién. Nos ayuda a desconectarnos de todo, a
relajarnos y a dominar nuestro cuerpo.

Después de cada ejercicio, la sangre se acumula en un determinado

organo. Vitaliza y refuerza a todo el individuo.

En el yoga, el ejercicio reside en la adaptabilidad natural del cuerpo. Al

trabajar con estiramientos mantenidos y masajes, las posturas van, por un lado,
tensando
desbloqueandolos.

para relajar y, por otro, presionando puntos Vvitales vy
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Se denomina savasana a la postura de relajacion, es decir , postura del
cadaver, para apuntar asi que el cuerpo, durante la practica, tiene que estar
inmovil .

Es necesario mantener la mente atenta, el cuerpo pasivo y la
concentracion activa a lo largo de la practica. Sentir y soltar, es el secreto. Es la
atencién vigilante y consciente la que va sintiendo las diferentes partes del
cuerpo, para después soltar los musculos.

> Programa a seguir:

- Con los ojos cerrados suavemente, tiéndase de espaldas en el
suelo, con las piernas ligeramente separadas y los brazos a
ambos lados del cuerpo. Con las palmas de las manos hacia
arriba.

- Respire por la nariz, lenta y pausadamente.

- Dirija la atencién mental a las distintas partes del cuerpo, primero
notelas y después empiece a relajarlas cada vez mas.

1° Pies y piernas

2° Vientre y estobmago

3° Pecho y espalda

4° Brazos y manos

5° Cuello

6° Cara : mandibulas, labios, mejillas y parpados.

- Sienta todo su cuerpo relajado, muy relajado y si hay alguna zona
en tensidn, dirija su atencion hacia esa zona y relajela.

- Conéctese mentalmente con la respiracion y note la agradable
sensacion de bienestar. Manténgase asi durante 10-15 minutos y
antes de salir respire profundamente varias veces.

- Mueva poco a poco su cuerpo antes de incorporarse.

2.9.2.3.2. El entrenamiento autégeno

En 1929 el neurdlogo berlinés J.H. Schultz, desarrollé el entrenamiento
autégeno “entrenamiento que se genera a partir de si mismo”, inspirado en el
hipnotismo y en muchos sentidos en la relajacion. Durante un estado hipnaético
autoprovocado, es posible alterar procesos fisicos.

Es un modo de relajacion psiquica, porque sus pretensiones son mucho
mas ambiciosas que las de aliviar simplemente la tensién psicosomatica.El
entrenamiento autégeno utiliza imaginaciones que se concentran en férmulas
de eficacia sugestiva, y se aplican a regiones organicas accesibles subjetiva y
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cognoscitivamente : el estbmago, la respiracion, el corazon, la sensacion de su
cuerpo ( cabeza ).

Schultz sefala tres posiciones para llevar a cabo su método :

» La postura de decubito supino: Tendido comodamente en una base
plana, con los brazos y las piernas ligeramente en angulo y apartados
del cuerpo.

» La postura sentada pasiva: Sentado en un sillén cémodo con respaldo
alto y recto, se apoya contra el respaldo. Las piernas dobladas y
separadas y los brazos apoyados sobre los del sillon.

» La postura del cochero:_ Sentado bien derecho en un taburete, las
plantas de los pies tocan el suelo, y las manos cuelgan entre las piernas
entreabiertas. La cabeza esta colgando hacia adelante, pero no
demasiado.

Los seis ejercicios autdgenos son :
- Ejercicio de pesadez
- Ejercicio de calor
- Ejercicio de pulsacion
- Ejercicio respiratorio
- Regulacion abdominal
- Ejercicio de la cabeza
La condicién indispensable, para el aprendizaje por si mismo del
entrenamiento autégeno es el dominio y control de la relajacion muscular
sistematica, ademas de la preparacion interior.
» Programa a seguir :
Ejercicio de pesadez

- Se adopta la posicion mas comoda para cada persona de las
sefaladas anteriormente.

- Se cierran los parpados y mentalmente se dice, unas diez o doce
veces : “ Mi brazo derecho pesa mucho “

- Se afirma mentalmente : “Estoy completamente tranquilo”
- Se mueve enérgicamente el brazo, abriendo y cerrando la mano.
- Se respira profundamente y se abren los ojos.

- Con el resto de ejercicios se sigue el mismo esquema.
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2.9.2.4.

Programacion del Entrenamiento en Relajacion

Obtener una relajacién muscular profunda es una habilidad que requiere
un entrenamiento no excesivamente largo. A continuacion se ofrece una
planificacion del entrenamiento en relajacién dirigido a lograr el control de la
activacion en cualquier situacion por critica que pueda ser, incluso en presencia
de otras personas.

PROGRAMACION DEL

ENTRENAMIENTO EN RELAJACION

12 Fase

22 Fase

32 Fase

42 Fase

52 Fase

Respiracion profunda o abdominal
Duracion: 10 minutos, aproximadamente
(3 veces / dia)

Ejercicio Largo (Relajacion Progresiva)
Duracion: 20 a 30 minutos aproximadamente
(2 0 3 veces / dia)

Ejercicio Breve (Relajacion Progresiva)
Sentado, sin disimular

Duracion: 10 minutos aproximadamente

(3 veces / dia)

Se mantiene la realizacion del ejercicio largo, una
vez al dia, como referente para ir asegurandose
que con el ejercicio breve se van alcanzando
sensaciones similares al largo.

Ejercicio Breve (Relajacién Progresiva)
Sentado o De pié, disimulado

Se utiliza como estrategia de afrontamiento, en el
mismo instante en que la activacion tiende a
incrementarse.

Se abandona la realizacion del ejercicio largo.

Ejercicio Mental

A la orden de jBasta!, uno atiende a su
organismo y sin hacer ejercicio alguno, observa
como se desactiva o relaja.

12 semana

22 3 62
semana

7%y 82
semana

A partir de
la 92
semana

Tras una
practica
abundante
en el
ejercicio
breve, se
favorece la
relajacion
mental
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2.9.3. Coémo elevar el nivel de activacion. Técnicas de
energetizacion o de incremento de la activacion.

En algunos dias u ocasiones, de forma puntual, las personas se pueden
sentir como si les faltase energia para actuar. Es como si no tuvieran la
suficiente vitalidad o dinamismo. Ello se traduce en que a uno le falta la
activacién necesaria para trabajar. En el caso de los docentes, dar clase. No es
que estén preocupados, tengan temor o se encuentren nerviosos. Simplemente
se sienten como si les faltase energia o activacion, como si no pudieran
trabajar con la misma intensidad o vigor que cuando se sienten “a tope”.

También puede ocurrir, en el caso de algunas personas, que su nivel de
activaciéon es habitualmente bajo, que funcionan con poca energia, como
desganadas. Ello es muy peligroso ya que en el trabajo diario, en la funcién
docente, aunque un profesional sea muy competente y esté perfectamente
cualificado, si su actitud es apatica, como si le faltara energia, activacion, o
ganas, es dificil que pueda rendir.

Por tanto, es muy importante que cuando uno se sienta un poco
desganado, sin energia suficiente, o poco activado, tenga a su disposicién
técnicas psicolégicas que le permitan incrementar rapidamente su nivel de
activacion. Especialmente utiles pueden resultar las técnicas de energetizacion
para afrontar situaciones del trabajo que requieren dinamismo vy vitalidad para
resolverlas con eficacia.

¢ Qué hacer para activarse uno mismo, para incrementar en uno
mismo su nivel de energia o tension?

Es conveniente saber que rendir en el trabajo de forma 6ptima y disfrutar
de ello, entre otras cosas, es mas facil cuando uno se siente con un nivel de
tensién, activacion o energia, idéneo.

Si la tension tiende a desbordarse estamos en disposicién de ser presa
de la ansiedad o los nervios, o que no ayuda nunca a realizar un trabajo de
calidad, de forma que a uno le haga sentirse satisfecho.

Pero si existe una escasa activacion, poca tension o energia, tampoco
se va a poder hacer un buen trabajo. Las personas han de observar cuando
sienten que su activacion o energia es la idonea, lo que hace que se sientan
que se “salen”. Es una sensacion muy agradable que empuja a la accién,
facilita que la atencion fluya con la accibn misma, ayuda a rendir de forma
Optima, y contribuye a sentirse satisfecho.

> Mediante la RESPIRACION:

Partiendo de un ritmo de respiracion relajado, lento y regular, hay que ir
incrementando ese ritmo introduciendo progresivamente inspiraciones y
espiraciones cada vez mas cortas, apoyandose en imagenes mentales en cada
inspiracion que refuercen la sensacion de estar generandose mas energia y
activacién. A la vez, en cada espiracion se utilizaran imagenes que estimulen la
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sensacion de estar desprendiéndose de los productos de deshecho o fatiga
que pueda obstaculizar el nivel 6ptimo de activacion y el rendimiento maximo.

> Mediante la IMAGINACION:

Para lograr un efecto mayor y mas rapido es conveniente apoyarse en la
imaginacion, rodeandose de imagenes mentales adecuadas. Por ejemplo, se
puede imaginar coOmo uno es una maquina de vapor que arrastra un gran
numero de vagones y que comienza a moverse, y poco a poco va cogiendo
velocidad; también cémo uno es un animal salvaje a punto de saltar sobre la
pieza que pretende cazar, o como voy a realizar la actividad con la misma
energia que cuando me siento a “tope”.

> Aprovechando OTRAS FUENTES DE ENERGIA:

Recordando aquellas situaciones que automaticamente tienden a
alterarme, ponerme en guardia, enfadarme, o responder de forma brusca,
puedo reconvertir y aprovechar esta energia en beneficio del momento o
actividad en la que parece que me falta energia para afrontarla.

> Guardando o ALMACENANDO LA ENERGIA:

Debo observar cdmo me siento en aquellos momentos, dias o
actividades en que reboso energia o estoy a "tope". Entonces, es bueno
atender a dicha sensacion para familiarizarme con ella y tratar de guardarla o
almacenarla, reservandomela para aquellas ocasiones en que note como que
tengo descargadas mis pilas.

> Utilizando el ENTORNO:

Muchas personas han aprendido a contagiarse de la energia de aquéllas
que se muestran mas activadas, vitalistas, que rebosan energia, para utilizarla
en beneficio propio, y asi mejorar el afrontamiento de una situacién que
requiere mayor energia de la que uno posee en ese momento. Observando el
comportamiento de algunos alumnos/as, por ejemplo, faciimente uno se puede
contagiar de su energia o activacion, notando cémo ésta aumenta en uno
mismo.

» Escuchando MUSICA:

Todos solemos seleccionar el estilo de musica en funcion del momento o
de nuestro estado de animo. Cuando nos sentimos con un estado de animo
bajo solemos escuchar musica lenta, meldédica. En cambio, cuando nos
sentimos alegres, animados, euféricos, escuchamos otro tipo de musica mas
animada también. Se trata de utilizar la musica al servicio de lo que
necesitamos, mas de lo que nos apetece. Asi pues, como cada uno sabe ese
tipo de musica que le transmite vitalidad, alegria, energia, puede recurrir a
escucharla en esos momentos en que se dirige a iniciar el trabajo, sin tener
suficiente energia o ganas.
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> Utilizando la DISTRACCION:

Cuando, en un momento o actividad concreta, uno empieza a sentirse
cansado o desanimado suele notar enseguida como si fuera perdiendo energia
o tensién. Es como si al notar ese estado de falta de energia se reaccionase,
acabando de consumir la poca disponible. Si en esos momentos se desvia la
atencion, es decir, no se atiende al estado de fatiga, cansancio o desanimo, y
se concentra en las tareas o metas a realizar, va a conseguir volver a sentirse
con mas vitalidad, ganas o energia.

2.10. EI autocontrol cognitivo. Autorregulacion de los
pensamientos.

210.1. La necesidad de organizar los pensamientos

En la unidad anterior nos hemos ocupado de como regular la activacion
neurofisioldgica, en concreto de como controlar la ansiedad y de cémo elevar
la activacion o subir el nivel de tension.

Ademas de la elevada activacion neurofisiolégica, otro componente
caracteristico del estrés son un determinado tipo de cogniciones. Por cognicion
entendemos la conducta pensante o procesamiento de la informacién.

Activacion y pensamientos son dos elementos de una misma respuesta
que se retroalimentan entre si. Sintiéndonos que el nerviosismo nos desborda,
nuestra preocupacion aumenta. Cuando nos preocupamos en exceso
disparamos nuestro nerviosismo.

El aumento descontrolado de la activacion neurofisiolégica, hasta el
extremos de bloquear o interferir a nuestra conducta, y la aparicion de unos
pensamientos perturbadores, muy tipicos, son dos manifestaciones del estrés.
Ademas de aprender a controlar activacién neurofisiolégica, debemos aprender
a ajustar los pensamientos.

En este punto vamos a ver como podemos intervenir sobre nuestros
propios pensamientos. Se trata de que realmente nos ayudemos a resolver
nuestros conflictos, seamos mas eficaces en ellos, y podamos aumentar
nuestro bienestar emocional. Estamos hablando de favorecer el autocontrol
cognitivo.

Un sector amplio de los docentes se encuentra un poco descolocado
ante las nuevas demandas percibidas desde la realidad social tan cambiante.
Dichas demandas son procesadas por el profesorado segun su personalidad y
segun su experiencia previa. La interpretacion que el profesorado hace de
estas demandas y como se percibe a si mismo, como persona y como
profesional, para darles respuesta tiene que ver bastante con el malestar
docente.
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Cambiando la manera de procesar la realidad educativa actual el
profesorado encontrara algunas de las soluciones a su malestar profesional.
Ello pasa por el autocontrol cognitivo. A continuacién se ofrecen los pasos que
hacen posible este ambito del autocontrol.

APRENDER A PENSAR DE FORMA QUE
NOS AYUDEMOS A ACTUAR CON
EFICACIA

» Paso 1°: Conocer mejor qué ocurre cuando pensamos .

» Paso 2°: Diferenciar entre pensamientos que ayudan y
pensamientos que generan problemas.

» Paso 3° Identificar los autodialogos que ayudan, o que
ponen en disposicion de superar situaciones de conflicto..

» Paso 4° Identificar los autodialogos o pensamientos
perturbadores, que generan problemas.

» Paso 5°: Hacer una reestructuracion cognitiva, modificar
los autodialogos perturbadores.

= Paso 6°: Parar y desviar pensamientos perturbadores,
que se presentan de forma recurrente.
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2.10.2. PASO 1°: Conocer mejor qué ocurre cuando pensamos

En la medida en que uno sea consciente de los mecanismos que implica
la cognicion, el hecho de conocer, le sera mas facil intervenir sobre ellos y
modificarlos. Conviene tener claras algunas ideas previas para entender las
propuestas derivadas del autocontrol cognitivo.

Hay que saber que....

' El sujeto construye su conocimiento
.
La atencion selecciona la informacion

~N

La informacioén se procesa segun un
estilo atribucional

' Los pensamientos son autodialogos

~N

Los pensamientos activan estados
emocionales concordantes

2.10.2.1. El sujeto construye su conocimiento

La cognicion hace referencia a los procesos implicados en el acceso al
conocimiento, en la explicacion de los fendmenos, en la accion de saber o de
conocer. El hombre es un sistema procesador de informacion.

El procesamiento de la informacidén incluye procesos tales como la
atencion, la percepcion, la codificacion, la memoria, la decodificacién, el
pensamiento, etc...

El problema estriba en procesar la gran cantidad de informacién que el
hombre recibe del entorno de forma que vaya dandole un sentido.
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El aprendizaje es el resultado de nuestros intentos por comprender lo
que pasa a nuestro alrededor. Para ello utilizamos las herramientas cognitivas
que tenemos a nuestra disposicion. Las personas son individuos que se
enfrentan de forma activa al aprendizaje, tienen iniciativas, buscan informacion,
la relacionan con aquella de que ya disponen, la reorganizan, llegan a nuevas
conclusiones. Podemos afirmar que las personas van construyendo su propio
conocimiento.

Existen diferencias individuales en cuanto al procesamiento de la
informacion. Las personas se enfrentan a los acontecimientos de diferente
manera. Podemos hablar de estilos cognitivos diferentes, o de diferentes
formas de procesar la informacién. Un mismo hecho puede ser interpretado de
forma diferente por personas diferentes. La propia experiencia en el
procesamiento de la informacion retroalimenta a este proceso, enriqueciendo y
modificando. Aprendemos a conocer, a procesar la informacion, a darle
explicacion a nuestro entorno. Podemos concluir que las personas van
construyendo el conocimiento, haciéndolo de forma diferente unas de otras.

Los mismos comportamientos del alumnado en las aulas son explicados
e interpretados por el profesorado de forma muy diferente. Cada profesor/a
llega a conclusiones diferentes, va construyendo su conocimiento diferenciado
de un mismo hecho, lo que le mueve a una conducta también diferente.

2.10.2.2. La atencion selecciona la informacion que sera
procesada.

La atencion selecciona la informacion que va a ser procesada. Las
soluciones eficaces requiere previamente que la atenciéon se haya centrado en
los estimulos pertinentes que requieren tenidos en cuenta para poder resolver
la situacion o problema. El correcto manejo de la atenciéon y concentracién es
clave para resolver con eficacia cualquier situacion o tarea.

ATENCION

Desde la perspectiva del Procesamiento de la Informacion, la atencion se
conceptualiza de dos formas:

» La habilidad para cambiar el foco atencional de una fuente de informacion
a otra, es decir como una percepcion estimular selectiva y dirigida

» La cantidad de informacion que un sujeto puede atender en un momento
deperminado

Pinillos, J.L. (1975)
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Las caracteristicas que rigen el funcionamiento de la atencién son las
siguientes:

CARACTERISTICAS DE LA ATENCION

Es SELECTIVA. El sujeto selecciona cierta informacion (interna o
externa) mientras que otra (interna o externa) es ignorada.

La atencién debe caminar desde un proceso consciente y costoso a
un proceso inconsciente y fluido. El procesamiento controlado es
previo al procesamiento automatico.

Es LIMITADA. No es posible atender a dos fuentes de informacion a
la vez. Es posible atender y percibir un campo atencional limitado,
determinado por su claridad y su amplitud.

Mecanismo de ALERTA. Activa un mecanismo que nos pone en
disposicion de procesar la informacién.

Nuestro estilo atencional tiene que ver mucho con cémo percibimos e
interpretamos la realidad y con actuar de forma eficaz o ineficaz. En ocasiones
centramos la atencion en la tarea de forma que nuestro pensamiento fluya en
torno a su ejecucion o resolucion, lo que facilita su resolucion eficaz. En otros
momentos, en cambio, no la manejamos voluntariamente y funciona de forma
muy dispersa, va y viene de un estimulo a otro repartiéndose entre la tarea, lo
que estamos haciendo, y las preocupaciones y temores o las dificultades que
anticipamos. En este caso se complica mucho la resolucion de la tarea.

La focalizacion de la atencion permite la percepcion nitida de la
informacion seleccionada. A la vez, oscurece totalmente cualquier otro tipo de
informacion.

Cuando un profesor presta una atencién casi permanente a sus
problemas con el alumnado, mientras esta desarrollando su trabajo y en otros
muchos momentos fuera del mismo, hace que la nitidez y la intensidad del
malestar generado por dichos problemas oscurezca e inhiba la satisfaccion
intrinseca a muchas pequefas situaciones, que no estan siendo ni atendidas,
ni percibidas, ni procesadas.
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210.2.3. La informaciobn se procesa segun un estilo
atribucional.

En nuestra vida personal y profesional nos encontramos habitualmente
preguntandonos sobre las causas de los hechos que nos acontecen. ¢ Por qué
me ha ocurrido esto?, por qué he reaccionado de esa forma?, por qué mi
compafero me ha defraudado?, etc... ¢Quién no se ha formulado alguna vez
preguntas de este estilo?.

Las respuestas que podemos dar a estas preguntas son, al fin y al cabo,
explicaciones de las cosas que nos ocurren a nosotros y a los demas. Estas
explicaciones es lo que entendemos por atribuciones.

ATRIBUCION: estd implicita en la busqueda de la causa de un
acontecimiento o de un comportamiento y, por lo tanto, en la
explicacion de dicho acontecimiento o comportamiento.

Las dificultades que un profesor/a encuentra en su trabajo tiende a
explicarlas desde diferentes puntos de vista. En ocasiones tiende a explicarlas
desde el alumnado, es decir su escaso interés, las pobres expectativas
respecto a su futuro laboral o profesional, el desfase escolar que arrastra, los
escasos habitos de trabajo, su actitud de divertirse en todo momento, etc... En
otras ocasiones u otros profesores/as tienden a explicarlas desde ellos mismos,
desde el propio fracaso para ser eficaz en la labor de educar y ensefar. Una
misma situacion admite diferentes explicaciones, desde diferentes puntos de
vista.

¢Por qué y para qué hacemos atribuciones?

= Para manejar y controlar nuestro entorno
» Para mantener, mejorar y proteger la autoestima personal
= Para conseguir una autopresentacion positiva ante los demas

Weiner propone que los cuatro factores mencionados por Heider,
capacidad, esfuerzo, dificultad en la tarea, y suerte, son utilizados por los
individuos para predecir y explicar los acontecimientos que ocurren en la
realizacién de una tarea.
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I Estilos Atribucionales (Weiner, 1972)
' LOCUS DE CONTROL

INTERNO EXTERNO
E
S HABILIDAD DIFICULTAD
I\ ESTABLE DE LA TAREA
B
|
L
| INESTABLE
R ESFUERZO SUERTE
D

Guallar v Balaauer (1994)

Estos cuatro factores generales: capacidad (habilidad), esfuerzo,
dificultad de la tarea y suerte, se organizan en dos dimensiones. La primera es
el Locus de Control, que basicamente consiste en atribuir la causalidad a
factores internos (habilidad y esfuerzo) o a factores externos (dificultad de la
tarea y suerte). La segunda dimensién es la Estabilidad, por la que se atribuye
la causalidad a factores estables (habilidad y dificultad en la tarea) o a factores
inestables (esfuerzo y suerte).

La teoria de Weiner asume que las personas procesan la informacion
sobre los resultados en sus tareas y de sus comportamientos en base a su
percepcion de las causas de los mismos, como debidas a factores del entorno
ambiental, o debidas a ellos mismos (locus interno o externo); o si esas causas
percibidas son estables o inestables a través del tiempo (son modificables o
no).

A continuacion figura un cuadro resumen con las conclusiones mas
significativas de la teoria de Weiner.
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I ATRIBUCIONES / EMOCIONES /EXPECTATIVAS

Determina los sentimientos

Locus de control de la persona ante su propia
Interno o Externo conducta

Determina las expectativas

de la persona para sus
Inestables actuaciones futuras

Causas Estables o

Asociado a elementos internos: Orgullo
esfuerzo o habilidad — ¥ y confianza
Asociado a elementos externos: Limitan la
E suerte o facilidad de la tarea —» confianza
X
| Asociado a elementos estables: Expectativas
T |lahabilidad > de éxito
o)
Asociado a elementos inestables: Disminuye
El esfuerzo » expectativas
F Asociado al factor interno y estable: Emociones
R | falta de habilidad > negativas
A
C Asociado al factor interno e Expectativas
A inestable: poco esfuerzo — 7 de mejora
S
O Asociado a factores externos — [ ® Proteccion
altoestima

Guallar y Balaguer (1994)
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Segun las conclusiones de la teoria de Weiner, podriamos trasladar al

ambito docente las siguientes reflexiones:

Cuando las dificultades, frustraciones, o fracasos son explicadas por el
profesor/a desde su escasa preparacion, su falta de capacidad, o su escasa
vocacion (atribuciones internas, estables y negativas), se suscitan en él
un enorme malestar , desanimo, y ganas de abandonar.

En cambio, cuando los fracasos son explicadas por el profesor/a desde el
poco esfuerzo, la falta de tiempo, la escasa experiencia (atribuciones
internas, inestables, negativas), surgen en él expectativas de mejora, de
superacion, de solucion.

Cuando los fracasos son explicados por el profesor/a desde factores
externos a su trabajo, como son variables relacionadas con el alumnado,
con el contexto familiar de éste, con otros profesores/as, o con la
administracién educativa, (atribuciones externas, estables o inestables,
negativas) su autoestima queda protegida. El riesgo de hacer este tipo de
atribuciones es que no se favorece la autorefelexion o la autoevaluacion, lo
que puede impedir aprender y mejorar.

Cuando el éxito es explicado por el profesor/a desde factores internos como
su preparacion, su capacidad, su interés y vocacion, (atribuciones
internas y positivas) se genera en él satisfaccion personal, y aumentan su
orgullo y su autoestima.

En cambio, el éxito es explicado por el profesor/a desde factores externos
como el interés y la capacidad de los alumnos, la facilidad de la tarea o del
examen, la suerte (atribuciones externas y positivas) se ve limitada su
autoestima.

Cuando el éxito es explicado por el profesor/a desde factores estables como
su capacidad, la capacidad del alumnado (atribuciones estables y
positivas), se generan en él expectativas de éxito de cara al futuro.

Cuando el éxito es explicado por el profesor/a desde factores inestables
como la suerte, el esfuerzo, la colaboracion de los otros profesores/as
(atribuciones inestables y positivas) disminuyen sus expectativas de cara
al futuro.

Es posible identificar en las personas una estilo atribucional. Lo que

quiere decir que en un alto porcentaje de situaciones tienden a utilizar los
mismos mecanismos para explicar o interpretar los acontecimientos. El estilo
atribucional puede llegar a ser un sesgo en el procesamiento de la informacién,
un elemento instigador de la distorsion en dicho procesamiento.

Por tanto, cabe hablar de un entrenamiento atribucional que introduzca

cambios en la manera de atribuir, explicar o interpretar los acontecimientos. A
continuacién figura un esquema resumen de por dénde dirigir la modificacidon
de las atribuciones.
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REENTRENAMIENTO ATRIBUCIONAL

Indeseable
Falta de Expectativas Abandono
FRACASO habilidad de fracaso de la Tarea
Deseable

Alta Expectativas Implicacion

EXITO habilidad de éxito en la tarea
Mala Expectativas Persistencia

FRACASO estrategia de mejora en la tarea

Indeseable

i

Causas incontrolables:
atribuciones internas,
estables y globales

FRACASO INDEFENSION

Deseable
Causas controlables:
EXITO Atribuciones internas, BUENA
estables y globales ADAPTACION

Causas controlables:
atribuciones internas,
inestables y BUENA
especificas (poco ADAPTACION
esfuerzo o mala
estrategia)

FRACASO

T
bl

Guallar y Balaguer (1994) -modificado de Biddle (1993)-
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Podemos concluir que como una persona explica su propio rendimiento
en las tareas tiene importantes implicaciones de cara a su propio esfuerzo,
formacién y rendimiento posteriores. La percepcion que los docentes tienen de
su contexto de trabajo, de su propio trabajo, de los resultados que obtiene, ...
determinara que los explique con unas causas 0 con otras, lo que a su vez
influira en sus sentimientos, emociones, expectativas, y en definitiva, en su
motivacion de cara al futuro.

Las relaciones entre las atribuciones, las emociones y la conducta,
resultan de especial importancia para entender como el docente esta
percibiendo su contexto de trabajo, y para planificar su formacion y preparacion
profesional posterior.

Asi pues, se puede concluir que:

= Las personas se preocupan mas de las causas de su rendimiento cuando
éste es inesperado, sorprendente, o le producen emociones que necesita
explicarse.

» Las dimensiones de internalidad, estabilidad y controlabilidad son utiles
para categorizar las atribuciones de las personas, y se ha mostrado su
relacion con las emociones y las expectativas.

= Las personas que tienden a ser eficaces realizan atribuciones mas internas
y controlables que los que suelen encontrar problemas.

»= Ante los logros y éxitos, es positivo que las personas lo atribuyan a factores
internos, a factores estables, pero sobre todo que perciba que las causas
del éxito estan bajo su control, es decir, que dichas causas dependen de
ellas mismas.

= Ante los fracasos y las dificultades, su atribucion a factores externos puede
reducir momentaneamente la decepcion o frustracion, pero resulta mas
positivo realizar un analisis real de la situacion y percibir que las causas del
fracaso estan bajo el control de la propia persona, de modo que en un futuro
pueda controlarlas y evitar que se repita el fracaso.

= La atribucion del rendimiento a factores estables influye directamente sobre
las expectativas de futuro. Si se explica el éxito desde causas estables se
tendran expectativas positivas de cara a conseguir otros éxitos. Si se
explica el fracaso desde causas estables, las expectativas de futuro
disminuiran.

» Las personas suelen cometer sesgos atribucionales a la hora de explicar su

propio rendimiento. Generalmente, manifiestan la tendencia a atribuir los
éxitos a factores internos y los fracasos a factores externos.

103



2.10.2.4. Los pensamientos son autodialogos

A continuacién se ofrecen algunas consideraciones sobre los
pensamientos.

En primer lugar, es necesario resolver los equivocos que existen sobre
el tema. Hay que empezar diciendo lo que no son los pensamientos. Ademas,
se ofrecen las aportaciones cientificas que la psicologia ofrece en torno al
tema.

Los pensamientos NO SON:

algo oculto e inaccesible

ajenos o extrafos a nosotros mismos

realidades que tienen un caracter simbdlico o premonitorio
otro “yo”

Los pensamientos hay que entenderlos dentro de los procesos
cognitivos. Cogniciéon hace referencia al hecho de conocer. Implica tres
procesos diferentes: hechos cognitivos, procesos cognitivos, y estructuras
cognitivas.

COGNICIONES

HECHOS COGNITIVOS: Pensamientos, autodialogos, imagenes mentales, que
son identificables, parecen automaticos, y que son aceptados y creidos sin
reservas.

PROCESOS COGNITIVOS: Manera en que, automatica o de forma
inconsciente, procesamos la informacion, incluido como investigamos vy
almacenamos la informacion, cémo hacemos inferencias y recuperamos
informacion almacenada, etc... Es la manera en que interpretamos la realidad.

ESTRUCTURAS COGNITIVAS: Se refieren a las creencias, suposiciones
tacitas, valores, compromisos y significados que influyen en la manera de
interpretar la realidad.

(Meichembaum, 1977)
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Los pensamientos son un aspecto del procesamiento de la informacion.
Forman parte de la conducta pensante. Es posible actuar sobre ellos
organizandolos de forma que nos ayuden a conseguir nuestros propios
objetivos, a ser mas eficaces.

Los pensamientos SON:

= PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION. Cuando pensamos
interpretamos lo que ocurre a nuestro alrededor. Tendemos a
interpretar la realidad a nuestra manera, segun estilos cognitivos.

= UN DIALOGO INTERNO o AUTODIALOGOS. Cuando activamos
nuestros pensamientos ponemos en marcha un dialogo interno.

Lo que nos lleva a

APRENDER
A

= PERCIBIR LA REALIDAD OBJETIVA, a ver las cosas como son y no
como a nos parece que son. Se trata de percibir la realidad mas
objetiva, mas ajustada a los hechos y menos distorsionada por los
juicios de valor.

= CONSTRUIR AUTODIALOGOS QUE AYUDEN A SER EFICAZ, a
construir un didlogo interno que ayude a afrontar y resolver
situaciones y que genere mayor disfrute y satisfaccién personal.
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2.10.2.5. Los pensamientos activan estados emocionales
concordantes.

Las cogniciones activan respuestas emocionales concordantes. La
explicacion hay que buscarla en la neurofisiologia. La mayor parte de nuestras
emociones son el resultado de las interpretaciones que las personas hacen de
los acontecimientos que giran a su alrededor.

Detras de emociones como la ansiedad, la tristeza, el desanimo, el
enfado o la ira, ... se esconden pensamientos llamados perturbadores o
irracionales. Detras de emociones como la ilusién, la confianza, el optimismo,

. se esconden pensamientos racionales, ajustados a hechos objetivos, y
guiados por la l6gica de la razon.

El proceso puede representarse de la siguiente manera:

ACONTECIMIENTO INTERPRETACION

EMOCION

Las personas no son conscientes del papel que juegan las cogniciones o
pensamientos en la generacion de emociones, porque se produce con mucha
rapidez y habitualmente de manera inconsciente.

El procesamiento de la informacion es tan rapido que se produce de
forma automatica o no consciente. Por ello las personas creen
equivocadamente que los hechos y las personas mueven nuestras emociones.
Como interpretamos los hechos y explicamos el comportamiento de las
personas es la génesis de nuestras emociones.

Procesamos la informacion en relacidn muy directa con nuestras
necesidades y deseos.

Emociones
Positivas

Satisfecha

NECESIDAD

Emociones
Negativas

Amenaza
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2.10.3. PASO 2°: Diferenciar entre pensamientos que ayudan y
pensamientos que generan problemas.

El aprendizaje hace posible que las acciones o conductas lleguen a
realizarse de forma automatica, no consciente. Vestirnos, conducir nuestro
vehiculo, jugar al futbol, suponen cadenas de pequefios comportamientos que
han sido aprendidas y que llegan realizarse de forma automatica. El elevado
grado de dominio y la practica habitual de una conducta llevan a que ésta se
realice aparentemente sin pensar, de forma automatica.

El modo en que procesamos la informacion, las palabras que
empleamos al construir nuestro dialogo interno, los acontecimientos sobre los
que focalizamos nuestra atencion, los que escogemos para analizarlos,
buscarles explicacién, o para recordarlos, responden a habitos o pautas
automaticas de conducta que hemos ido aprendiendo a lo largo de nuestro
desarrollo y de nuestra experiencia. Nos referimos a nuestros estilos cognitivos
o formas de procesamiento de la informacion.

Nuestra atencion selecciona determinados acontecimientos y recuerdos
sobre los que se centra, de forma que los analiza, los interpreta o les busca
explicacion, los relaciona con experiencias vividas anteriormente, realiza
inferencias, saca conclusiones, organiza creencias, etc...

Los autodialogos son constantes. La mayoria de ellos toman la forma de
frases que se repiten una y otra vez, ante determinados acontecimientos.
Tendemos a emitir autodialogos similares ante los mismos acontecimientos.

Las personas tendemos a rememorar mas unos acontecimientos que
otros, segun el estilo cognitivo.

Cuando se esta triste, se evocan recuerdos tristes y los autodialogos
giran en torno a ellos. Cuando se esta alegre ocurre al revés. También tenemos
una serie de experiencias, historias, recuerdos memorizados que recordamos
con mas facilidad. Del mismo modo, se tiende a tener un punto de vista
selectivo que toma en cuenta solo ciertos aspectos de la vida cotidiana, de
forma que uno esta mas pendiente de los defectos o errores o bien tiende a ser
consciente de oportunidades y consecuencias positivas que le brindan las
situaciones que va viviendo.

El didlogo interno, el recuerdo selectivo, las explicaciones
preconcebidas, y los puntos de vista selectivos conforman las pautas
habituales de pensamiento. Conocer e interpretar las emociones se basa, en su
mayor parte, en identificar las pautas de pensamiento automaticas y habituales,
y las creencias o valores.

Al cambiarlas, modificando el modo en que se interpretan los
acontecimientos, se puede alterar la experiencia vital de manera espectacular y
positiva. Cambiar el modo en que se piensa tiene consecuencias sobre el modo
en que se siente y se actua.
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Un primer paso para cambiar el modo de pensar es diferenciar entre los
pensamientos que ayudan (positivos) y los que generan problemas, o
perturbadores (negativos).

PENSAMIENTOS PENSAMIENTOS
POSITIVOS NEGATIVOS
» Reflejan la realidad = Distorsionan la realidad,
objetiva, la referida a los ofrecen una vision sesgada
hechos
» Ayudan a actuar de forma = Generan problemas o
eficaz ante los problemas conflictos
o conflictos
= Alejan de la posibilidad de
» Refuerzan la tranquilidad, resolver con eficacia una
la motivacion, la situacion problematica
autoestima, y contribuyen
a mejorar el estado de » Refuerzan estados de
animo. ansiedad, angustia, tristeza,

desmotivan, reducen la
autoestima, refuerzan el
malestar personal.

Excepcion: senalar una Excepcion: los autoenganos
dificultad con la intencién de nos dejan tranquilos, pero nos
hacerle frente y superarla, alejan de la posibilidad de
genera malestar pero es un mejorar o resolver una
pensamiento positivo ya que situacion, por lo que son
ayuda a resolver problemas siempre pensamientos

negativos
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PENSAMOS COMO SENTIMOS,

SENTIMOS COMO PENSAMOS.

PENSAMIENTOS
POSITIVOS

Atencién centrada en la
accion

Toma de decisiones
Percepcion de buenos
momentos y recuerdos
Percepcion de los
logros o éxitos

PENSAMIENTOS
NEGATIVOS

Preocupacioén
recurrente

Anticipar dificultades
posibles
Percepciones
distorsionadas
Pensamientos
irracionales
Mecanismos
recurrentes que
recuerdan las
consecuencias
desagradables de los
problemas

ESTADOS
EMOCIONALES

Tranquilidad
Confianza
[lusion

Motivacion

ESTADOS
EMOCIONALES

Ansiedad o angustia
Tristeza

Desanimo

Enfado

Apatia
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210.4. PASO 3°: Identificar los autodialogos que ayudan, o que
ponen en disposicion de resolver situaciones de conflicto.

Existen pautas de comportamiento cognitivo que incrementan la eficacia,

reducen los conflictos, y ayudan a mejorar la satisfaccion personal, el disfrute y
la felicidad.

A continuacion se enumeran varias pautas de conducta cognitiva que

tienen el efecto comun de ayudar a salir adelante, de mejorar la eficacia. Estas
son las siguientes:

>

Construir autodialogos que, respondiendo a la realidad objetiva, concreta y
operativa, transmitan tranquilidad, den animo o motiven hacia la accion,
refuercen la autoestima, y guien hacia el comportamiento eficaz.

Establecer o fijar metas realistas, inmediatas o a corto plazo, que sean
accesibles, que dependa el alcanzarlas directamente del propio
comportamiento.

Identificar las situaciones atendiendo exclusivamente a los hechos, a lo que
ocurre, se escucha o se ve. Se trata de objetivar, focalizar la atencién
sobre los hechos.

Permanecer centrado en la tarea, en la propia ejecucion mas que en el
posible resultado o rendimiento. Dar mas importancia, atender o cuidar mas
al proceso, a la ejecucién, a la tarea, a cémo realizarla, que al posible
resultado, o a como pueda salir.

Atender a las acciones que estamos haciendo. Se trata de “meternos” en
lo que hacemos. Tratar de que nuestros pensamientos y nuestras acciones
vayan de la mano. Se trata de “distraer” nuestra mente con lo que estamos
haciendo. En realidad, consiste en que nuestra atencién y pensamiento se
vean arrastrados por el flujo de las acciones, de la propia ejecucién. Ello
pasa por practicar una atencion externa y dirigirla hacia estimulos
pertinentes de la tarea.

Recordar las propias cualidades o habilidades de que uno dispone, por
muy dificil que parezca la situacion. Se trata de reconocer e identificar
aquellas cualidades que uno tiene, de las que se puede echar mano para
resolver una situaciéon, de las que uno se puede sentir satisfecho. Lo que
hay que hacer especialmente en los momentos de dificultad o
responsabilidad.

Saber identificar aquellas cualidades que a uno le gustaria mejorar,
estando pendiente de ellas unicamente para entrenarlas y desarrollarlas, no
para lamentarse por ello.

Tener iniciativas de realizar actividades agradables, de hacer cosas que

le llenen a uno, que le satisfagan a nivel personal, que le generen un
disfrute intrinseco a la propia realizacion de la actividad. No hay que esperar
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a tener ganas para realizarlas, ni que surja por si sola la posibilidad de
realizarlas.

Provocar, buscar, detectar, atender y recrearse en los “pequenos pero
buenos” momentos de cada dia.

Recrear nuestra mente en situaciones que se han resuelto de forma eficaz o
que han resultado agradables tratando de encontrar las claves de por qué
se ha actuado con eficacia o por qué han resultado agradables, para
asi ir teniendo el control de la situacién y volver a actuar de forma similar, lo
que garantiza la eficacia y el disfrute una vez mas.

Ante los problemas, hay que identificarlos cuanto antes y trabajar para
darles una buena solucion. Mas que preocuparse hay que ocuparse de
los problemas, tomando decisiones razonadas.

Construir autodialogos que a uno le guien en el afrontamiento de los
problemas o situaciones conflictivas.

Construir autodialogos que ayuden a planificar u organizar, a crear o
imaginar posibles soluciones.

Saber encontrar una explicacion realista a los conflictos o dificultades que
van surgiendo, sin pensar por sistema que es uno el responsable de los
mismos o son los demas los que tienen la culpa.

Ser flexible en cuanto a las decisiones tomadas. Una decisiéon no tiene
por qué ser valida para siempre. No todas las decisiones son
definitivamente validas.

Ser flexible en las opiniones, valores y creencias. Se trata de estar
receptivo a introducir cambios cuando uno se de cuenta de que su punto de
vista es inexacto.

Atender a los logros y progresos que uno va realizando y alcanzando, por
pequefios que sean, sintiéndose orgulloso de ello.

Saber convivir con los riesgos o dificultades inherentes a cualquier
situacion o actividad. Para ello es necesario distinguir entre posible y
probable. No todo lo posible es probable. En ocasiones el error esta en vivir
una posibilidad muy improbable como si fuese a darse con toda seguridad.
En nuestras manos esta trabajar para hacer que los riesgos sean poco
probables.

Saber identificar y reconocer en los demas aquellas cualidades o aspectos
que son afines o se comparten. No tener apenas presente en aquéllos, con
los que se ha de convivir, los aspectos o cualidades que nos separan y por
las que se discrepan.

111



AUTODIALOGOS QUE AYUDAN A SALIR ADELANTE

Reforzadores del Ego: Afirmaciones que autoaniman, que recuerdan
las aptitudes positivas que uno posee.

Sustitucion: Sustitucion de palabras o frases de tipo irracional por otras
que respondan a logica y a la razon.

Interrogatorio: El uso de preguntas para dirigir la atencion hacia
cuestiones clave o poner énfasis en el caracter irracional de un
pensamiento.

Desafio racional: El uso de autodidlogos memorizados o de
argumentos racionales que ayuden a desorganizar creencias absurdas o
irracionales.

Evaluacion objetiva: El analisis de la realidad objetiva, de la situacion,
de los pensamientos, y del comportamiento presentes.

Anadlisis de costo-beneficio: La enumeraciéon de ventajas vy
desventajas de una pauta de pensamiento o de conducta determinada.

Afirmaciones de reconduccion: Afirmaciones que reconducen la
atencién y la iniciativa hacia acciones mas racionales, productivas y
eficaces.

Todas estas pautas de pensamiento, que se acaban de enumerar,

podriamos identificarlas bajo la etiqueta de pensar de forma positiva. Es
posible aprender a pensar de forma positiva, esto es, a organizar los propios
pensamientos o a procesar la informacién de forma que nos ayudemos a actuar
con eficacia.

Las caracteristicas que identifican el pensamiento positivo son: 1)

procesar la realidad objetiva tal cual se presenta, atendiendo a los hechos; 2)
trabajar exclusivamente en la busqueda de soluciones cuando surgen los
conflictos; y 3) atender y percibir los buenos momentos o las buenas
perspectivas de cada situacion.
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(NO

No se trata de ver
el “lado positivo”
de las cosas, lo
que supone
ignorar una parte
de la realidad y
quedarse solo
con lo mas
“bonito”.

(s

Supone tener una
actitud ante la
vida, de ver las

cosas como son,

disfrutando de lo
bueno, y
buscando

soluciones ante

las dificultades y

conflictos.

Ser positiv(
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210.5. PASO 4°: Autodidlogos perturbadores, que generan
problemas.

Nuestro dialogo interno puede ofrecernos la realidad de forma
distorsionada, especialmente por los juicios de valor o por las emociones
surgidas en torno a las situaciones. Puede también ser fuente de malestar,
incluso incrementando el ya propio de la situacion de conflicto. Incluso, puede
llegar a generarnos nuevos conflictos.

Construyendo un didlogo interno negativo, automaticamente
contribuimos a que nos sintamos mal y se compliquen las situaciones, siendo
que ademas nos estamos distorsionando la realidad. No tiene sentido que
acabemos convirtiéndonos en algunas ocasiones en nuestros mayores
enemigos por como procesamos la informacién. Los prejuicios de los que nos
rodeamos, los puntos de vista con los que analizamos las situaciones, las
creencias que nos guian, los juicios de valor que emitimos, como interpretamos
las situaciones que vivimos, los autodialogos que nos hablamos
interiorizadamente, en ocasiones son pautas de conducta perturbadoras.

Conviene identificar estas formas de pensamiento que son
perturbadoras para ir modificAndolas, lo que nos ayudara a cambiar nuestras
emociones y nuestro comportamiento. A continuacion se indican algunas de
éstas formas de pensar que ocasionan problemas:

» Dejarse llevar por impresiones, suposiciones, opiniones, creencias,
valoraciones subjetivas, que van mas alla de los hechos y que suelen
distorsionarlos.

Ejemplo: “Los alumnos no estan por aprender y vienen a pasarselo bien”.

> Anticipar riesgos, dificultades y conflictos que pudieran aparecer y que no
es probable que aparezcan. Ni siquiera es probable que se den.
Ejemplo: “Ya veras como se dan cuenta los alumnos de que no domino bien
esta parte de la materia”.

» Confundir posible y probable. Lo posible muchas veces es muy poco
probable.
Ejemplo: “Evito las reuniones con padres por que son una fuente de
problemas” .

» Dejar volar el pensamiento, permitiendo que se aleje de lo que estamos
haciendo, lo que resta eficacia, es fuente de malestar y ocasiona nuevos
problemas.

Ejemplo: “No puedo dejar de pensar en el disqusto que he tenido con mi
hijo”.

» Caer en autodialogos recurrentes que nos recrean en nuestro malestar o
mala fortuna, alejandonos de la posibilidad de resolver y superar dicha
situacion.

Ejemplo: “No tolero a aquellos alumnos que no quieren hacer nada”.
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>

Hacer afirmaciones rotundas que siempre son exageraciones a partir de
algun hecho. Son afirmaciones con “siempre”, “nunca”, “jamas”, “nadie”,

“todo el mundo”, “absolutamente”, “la gente”, etc...
Ejemplo: “Jamas podré controlar los problemas que tengo en el aula’.

Hacer afirmaciones con “tendria” o “deberia”. Transmiten connotaciones
de que se trata de una expectativa muy importante para uno, no sintiéndose
capaz de alcanzarla, y que no perdonandoselo.

Ejemplo: “Tendria que tomarme las cosas de ofra forma; tendria que
resolver mejor los conflictos en el aula”.

Hacer afirmaciones con “y si...”. Es una forma de abrir la puerta para que
nuestros temores se hagan realidad. Cuando anticipamos alguna dificultad,
organizamos nuestro comportamiento, sin querer, de forma que
contribuimos a que ello ocurra.

Ejemplo: “Y si me toman el pelo”.

Hacer afirmaciones con “pero...”. Muchos autodialogos de tipo positivo
guedan condenados o anulados por una segunda afirmacion introducida por
“pero”.

Ejemplo: “Parece que hoy han estado mas trabajadores, pero sera que la
clase era a primera hora y, de todas formas, ya veremos lo que dura”.

Fijar grandes metas y a largo plazo, que refuerzan su caracter de lejanas
e inaccesibles.
Ejemplo: “He de conseguir que todos los alumnos/as se interesen por mi
matera o area’.

Atender especialmente a los conflictos, dificultades, preocupaciones, o
cualquier otro aspecto desagradable de las situaciones o de las personas.
Ejemplo: “He tenido un enfrentamiento con otro profesor, un compariero, y
no puedo desconectar facilmente de lo que pasé. Ya veras como volvemos
a chocar”.

Dar mas importancia, atender o cuidar mas el posible resultado que el
proceso, la ejecucioén o la tarea para lograrlo.

Estar excesivamente pendiente de uno mismo, con continuos
autodialogos sobre si mismo. Practicar una atencion “interna”, en el que el
centro de interés suele ser siempre uno mismo.

Evitar tomar decisiones o hacer frente a los problemas. Esperar a que sea
el tiempo el que dicte las soluciones.

Insistir en solucionar un conflicto, dificultad o problema que no tiene
solucion o que su solucién no esta en las propias manos.

Explicar habitualmente el fracaso o el éxito tanto desde uno mismo como
desde los demas.
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Preocuparse de forma recurrente, obsesivamente, de los problemas.
Darles excesivas “vueltas”, olvidandose de que dicha situacion conflictiva
se puede resolver.

Focalizar la atencién sobre las preocupaciones, temores, dudas, llegando
a retirarla de la tarea, la ejecucion, etc...

Analizar continuamente el comportamiento de uno mismo con la intencion
de detectar posibles errores. Ser autocritico por sistema.

Atender excesivamente y tener muy presentes aquellas cualidades
personales de las que uno no se siente satisfecho, es decir a lo que a uno
no le gusta de si mismo.

Ser excesivamente perfeccionista. Tener unas expectativas muy elevadas,
lo que muy probablemente provoca decepcion. Tratar de hacerlo todo de
forma casi perfecta.

Ponerse a la defensiva o no aceptar las criticas y discrepancias.

Atender a lo que aun queda por superar mas que a lo que ya se ha
conseguido, logrado o superado. Ello desanima, invita al desanimo y al
abandono, no favoreciendo para nada la autoestima.

Valorar todo de forma bipolar, es decir bueno o malo, bonito o feo, afin u
opuesto. Incluso, tener que valorar todo con agrado o desagrado. Las cosas
son como son, sin ser necesariamente buenas o malas. Este aspecto es
una forma de percibirlas que lo afiadimos las personas.

Realizar atribuciones erréneas. Explicar los acontecimientos que se dan
en torno a nosotros de forma sesgada, poco objetiva.

Identificarse con los pensamientos o autodialogos de tipo irracional. Son
expectativas de tipo irracional aquéllas que van contra la logica o la razon,
cuyas probabilidades de darse son minimas. En realidad, identificarse con
este tipo de expectativas es apuntarse a vivir depeccionado. Los
autodialogos irracionales mas comunes son los siguientes:

Todos me deben apreciar

= Es terrible cometer errores

= Es terrible que las cosas salgan mal.

= No puedo controlar mis emociones.

= Deberia estar mas atento a las situaciones de conflicto o peligro.

» Es demasiado dificil lograr autodisciplina.
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No soporto como actuan los demas.
No puedo cambiar mi forma de ser.

Situaciones que he vivido anteriormente siempre me van a
afectar.

Existe una solucién ideal para cada problema.
Deberia hacerlo mejor que los demas.
Si los demas me critican es que he cometido un error.

No puedo cambiar mis pensamientos o la forma de tomarme las
cosas.

Deberia ayudar siempre en aquello que requiere ayuda.
Nunca debo mostrarme débil.

Es mejor no esperar nada ya que asi te puedes encontrar
sorpresas agradables y no decepciones.

Los demas no se alteran tanto como yo.

Nunca deberia herir a nadie.

Las personas fuertes no piden ayuda.

Debo disimular mi ignorancia cuando desconozco algo.
Solo puedo hacer las cosas cuando estoy de animo.

No es bueno pedir favores.

Posible es lo mismo que probable.

Soy inferior a los demas.

Siempre soy el centro de atencién

No entiendo por qué otras personas actuan o son de esa manera
Renunciar es la mejor estrategia para no sufrir

Debo estar totalmente seguro antes de tomar una decisiéon
Uno debe tener garantias antes de actuar

Es deseable estar a bien con todo el mundo
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El cambio no es algo normal o natural.

Es esencial saber el por qué de todo.

Siempre hay algo detras del comportamiento de los demas.
Las personas deberian confiar en mi.

Deberia estar siempre animado o contento.

Soy “gafe”, no tengo “suerte”, esta escrito en “mi destino”
Enfrentarme a los problemas es muy duro y me hace mucho mal.
Aspiro a vivir sin problemas.

Deberia haber mas justicia, “no es justo”.

Siempre es mejor ser totalmente sincero.

No tengo problemas.

Aspiro a vivir sin problemas.

La ansiedad es muy peligrosa.

Con fuerza de voluntad se resuelve cualquier problema.
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OTROS PENSAMIENTOS IRRACIONALES
EN LOS PROFESORES

» Los alumnos que no trabajan es que no tienen interés.
= Con esfuerzo los alumnos lo pueden aprender todo.

= Si no tienen capacidad para aprender mi asignatura es inutil
tratar de ensenarles.

» Si no hay absoluto silencio no se puede trabajar en el aula.

» |Los padres no se interesan por el estudio de sus hijos

» Esjusto lo de que cada maestrillo tiene su librillo

» Los alumnos mas capaces no van a aprovechar sus
capacidades si estan con compaferos que aprenden mas

lentamente.

= Cuantos menos alumnos haya por aula mejor trabajo se puede
hacer con ellos.

» Los alumnos mas capaces deben ir a la Universidad ya que es
en el unico sitio en que aprovecharan sus capacidades.

= Cualquier alumno debe tener interés por aprender. Si no es asi
el trabajo del profesor es inutil.

» Todos los alumnos estan atraidos o interesados por el mundo
de la cultura y del intelecto.
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2.10.6. PASO 5° ;En qué consiste la reestructuracion cognitiva?.

Muchos de nuestros autodialogos responden a nuestras emociones del
momento. Estan guiados por el temor, la ansiedad, la inseguridad, el enfado, el
pesimismo, la frustracion, etc... Son pensamientos que nos hacen ver la
realidad de forma distorsionada, segun el prisma de como nos sentimos en
esos momentos, y que nos generan malestar, y nos complican aun mas las
situaciones de conflicto.

Es muy importante aprender a detectar cual es el mecanismo cognitivo
perturbador que uno esta poniendo en marcha, lo que ayuda a desorganizarlo.
Estamos hablando de aprenden a hacer una reestructuracion cognitiva.

Reestructuracién cognitiva: \

Estrategia que ayuda a identificar, analizar y modificar las
interpretaciones o pensamientos erroneos, distorsionados, alejados
de la realidad, irracionales. Se trata de encontrar el mecanismo
por el que el pensamiento es erréneo o distorsionado, lo que
ayuda a reconstruir dicho dialogo interno. Ajusta el pensamiento a
los hechos.

' ¢éEn qué consiste la reestructuracion cognitiva?

Paso 1°: reflexionar sobre qué relacion tan estrecha tienen los pensamientos
sobre las emociones y las conductas.

Paso 2°: tomar conciencia de que nuestros pensamientos o interpretaciones en
realidad son simples hipotesis, es decir, algo que se debe demostrar

Paso 3°: identificar cada uno de los pensamientos o interpretaciones

Paso 4°: analizar los pensamientos, ideas, suposiciones o interpretaciones para
comprobar hasta qué punto se ajustan a la realidad, a los hechos.

Paso 5°: buscar otros pensamientos mas veridicos, mas ajustados a la realidad, a
los hechos
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Principales pensamientos perturbadores:

Generalizacion: a partir de un hecho o un detalle, se extrae una conclusion general.

Filtrado: se juzga o interpreta una situacion, comportamiento de una persona, etc...
solo en base a los aspectos o caracteristicas negativas de la misma.

Polarizacion: se interpreta cualquier cosa o situacion de forma extrema, sin término
medio. Bueno o malo, perfecto o desastroso. No hay término medio.

Catastrofismo: se exageran las consecuencias desagradables de alguna situacién
dificil.

Interpretacion del pensamiento: sin dejar que el otro hable, exprese sus
sentimiento, o explique su comportamiento, ya sabe lo que piensa y por qué actua
de esa manera.

Personalizacion: todo los que los demas hacen o dicen parece que va dirigido a
uno. Uno es la referencia de todo lo que ocurre.

Falacias de control: se siente victima del destino, desamparado, incomprendido,
indefenso, sin poder de cambio.

Falacia de justicia: se cree que lo justo es lo que uno piensa o hace y que los
demas actuan de forma injusta.

Culpabilidad: se considera que los demas son los responsables del sufrimiento y los
problemas de uno mismo.

Deberia: son expectativas elevadas o normas rigidas que son dificiles de cumplir.
Transmiten la idea de que es algo muy importante para uno, que duda si es capaz de
conseguirlo, pero que no se perdona a si mismo por no lograrlo. O también suponen
expectativas que los demas deben cumplir y a los que no perdona si no lo hacen.

Razonamiento emocional: lo que parece de determinada forma debe ser asi. Si
parece que es estupida seguro que es asi.

Falacia del cambio: uno siente que puede cambiar a los demas, lo que necesita en
el fondo para la propia felicidad.

Etiquetas globales: se generalizan una o dos cualidades negativas hacia un juicio
negativo global.

Tener razoén: responde al deseo constante de tener razén o imponer sus razones.

La falacia de la recompensa divina: uno espera verse recompensado algun dia de
todo el sacrificio y abnegacion.

Pensamientos irracionales: generarse expectativas cuyas probabilidades de darse
son minimas. va aue van contra la léaica de la razén.
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210.7. PASO 6° CoOomo parar y desviar pensamientos
perturbadores, que se presentan de forma recurrente.

Una vez identificados los pensamientos perturbadores, lo mas inmediato
es modificar dichos autodialogos, construyendo otro tipo de frases que hagan
un dialogo interno diferente. Pero ello puede ser insuficiente. Dado que
nuestros autodidlogos son habitos, se mostraran de forma recurrente,
apareceran y volveran a aparecer en situaciones similares.

Disponer de una estrategia o plan que nos ayude a PARAR y DESVIAR
los pensamientos negativos puede resultar muy util. Aunque los pensamientos
parezcan dificiles de controlar cuando tenemos una preocupacién que nos
agobia, estd en nuestras manos dejar de atenderles, parandolos vy
desviandolos. Ante los autodialogos perturbadores que se presentan de forma
recurrente, podemos hacer cosas que nos ayudan a pararlos y desviarlos.

Ello es muy util ya que: 1) permite recuperar la calma, cortando con el
malestar; 2) transmite la sensacion de tener menos problemas; 3) permite
mantener la atencién y concentracion en nuestras obligaciones; y 4) ayuda a
encarar el problema de otra forma, con mas serenidad y de forma mas
reflexiva.

Saber defenderse de los pensamientos negativos es muy importante ya
que ocasionan graves problemas: 1) rompen la concentracién, 2) disminuyen la
autoconfianza, 3) disparan la activacién provocando la aparicion del estrés o
ansiedad, 4) impiden pensar y tomar buenas decisiones, y 5) incrementan los
errores.

La estrategia o PLAN que permite PARAR y DESVIAR los pensamientos
negativos lo configuran los siguientes pasos / acciones:

1. Darse cuenta rapidamente de las PRIMERAS SENALES que indican que
la aparicidon de los pensamientos perturbadores.

2. Decirse interiorizadamente BASTA, de forma categdrica y rotunda,
apoyandose en un gesto fisico que ayude a vivirlo de forma categérica.

3. Hacer la respiracion abdominal o diafragmica para reducir la activacion
incipiente, logrando RECUPERAR LA CALMA. Se impone una respiracion
lenta y tranquila a la vez que los musculos de todo el cuerpo se aflojan o
relajan.

4. PARAR Y DESVIAR LOS PENSAMIENTOS que acaban de irrumpir
haciendo lo siguiente:

= Construir autodialogos que refuercen la actitud de parar y no continuar:

“no estoy dispuesto”, “no lo voy a hacer”, “es absurdo”...
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» Hacer alguna de las siguientes acciones:

Fijar la atencidon en lo que uno esta haciendo.

- Ponerse automaticamente a hacer algo que capte la atencién y
oscurezca el autodialogo perturbador: hablar, leer, ver la tv, mirar por
la ventana, realizar alguna tarea doméstica, etc...

- Recrear el pensamiento en imagenes o situaciones agradables.

- Modificar con otros autodidlogos mas realistas aquéllos que tendian a
irrumpir y a inquietar o agobiar. Consiste en introducir racionalidad en
el pensamiento irracional. Se trata de hacer un reestructuracion
cognitiva, como se ha explicado anteriormente.

5. Cuando se observe que se ha conseguido parar y desviar el pensamiento
perturbador y recurrente, SE FELICITARA POR ELLO y quedara listo para
reaccionar de idéntica forma si vuelve a aparecer.

autodialogo
perturbador

| porturbador
ijStop - bastall
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2.11. Fluir, lograr que la mente fluya o que se vea inmersa en
el flujo o corriente de la accién.

Las personas ganan en eficacia y en disfrute personal cuando logran
“meterse” totalmente en lo que estan haciendo, de forma que la sensacion es
que hacen las cosas sin pensar, sin esforzarse, logrando un rendimiento
excelente. En ocasiones, lograr esta sensacion resulta muy dificil. Hay
personas que viven conectadas con sus preocupaciones, como con la radio
continuamente encendida oyéndose sus propios autodialogos, lo que les
genera mucho malestar y les resta eficacia en las propias obligaciones. Les
resulta imposible “meterse” totalmente en lo que hacen, centrarse en el instante
presente. De hecho, “dejar volar” la atencion puede llegar a convertirse en una
fuente de problemas y de malestar. A continuacién se analiza en qué consiste
la sensacion de flujo y como se consigue, que pueden hacer las personas para
manejarla conscientemente.

Flow: fluir (Csikszentmihalyi, M.)

“Disfrutar de una experiencia de flujo o experiencia éptima”

La experiencia Optima se da cuando la informacion que llega a la
conciencia es congruente con nuestras metas, por lo que la energia psiquica
fluye sin esfuerzo. Se da un orden psiquico. En la sensacion de fluir se tiene el
control de la energia psiquica y todo lo que se haga afiade mayor orden a la
consciencia.

En la experiencia de flujo o experiencia 6ptima la atencién se emplea
libremente para lograr las metas de una persona, sin que haya ningun
desorden que corregir ni ninguna amenaza de la que haya que defenderse.
La atencion logra que la mente se vea totalmente ocupada por la accién, de
forma que la mente y la accion son una misma realidad. Surge el disfrute
intrinseco, asociado a la realizacion misma de la accion. Es como estar flotando
o sentirse llevado por el flujo o la corriente de la accién.

FLUIR = EFICACIA, DISFRUTE, AUTOCONFIANZA

Quienes logran el autocontrol en sus pensamientos y emociones hasta
hacer posible que la mayoria de sus experiencias sean Optimas, es decir,
aquéllos que son capaces de organizar su conciencia para experimentar que su
mente fluya tan frecuentemente como sea posible aumentan enormemente su
calidad de vida. Construyen una personalidad mas segura y mas fuerte, ya
que la energia psiquica que han invertido en sus metas, las que ellos mismos
habian elegido perseguir, las han rentabilizado al alcanzarlas con éxito.
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ELEMENTOS QUE AYUDAN A QUE LA MENTE FLUYA

Los elementos que ayudan a que la mente fluya e incrementan el disfrute, la
satisfaccion o la autorrealizacion personal son:

» una actividad desafiante que requiere de habilidades especificas

= unir accién y conciencia, de forma que la atenciéon esté completamente
absorbida por la accidén, llegando a confundirse uno mismo con la
propia accion

*» |os objetivos o metas estan claros y se obtiene retroalimentacion
inmediata de en qué medida la conducta le esta acercando a la
consecucion de las metas

»= |a atencion esta centrada en el instante presente, en la tarea presente,
olvidando cualquier otro aspecto

= se da la sensacion de control, no se siente la posibilidad del error

» se pierde la autoconciencia, uno se olvida hasta de si mismo

= el tiempo sufre una transformacién, es mas corto e incluso deja de
existir

» se siente el disfrute intrinseco a la realizacion misma de la accién

Fluir / Orden Psiquico

atencion focalizada sobre la
accion

centrado en el instante
presente

la informacion que llega al
cerebro es congruente con
las metas o tareas
conocimiento total o dominio
pleno de las tareas
ausencia de autodialogos
percepcion de disponer de
capacidad o de habilidades
retroalimentacion positiva
inmediata

aumenta la eficacia
autoconfianza

autocontrol

disfrute intrinseco
autorrealizacion
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1. Desorden Psiquico

la atencidén se reparte entre
la accion y los propios
autodialogos

la informacion se percibe
como amenazante

dificultad para meterse en la
accion

los autodialogos refuerzan
las dudas, el temor a fallar,
los reproches, la autocritica,

percepcion de escasa
competencia para realizar la
accion

gran esfuerzo psiquico
disminuye la eficacia
sensacion de frustracion o
decepcion

crisis o desorden psiquica




2.12. Preparar el afrontamiento de una situacion.

2121. Analisis de la situacién de conflicto. Busqueda de
soluciones. Toma de decisiéon. Disefo y preparacion del PLAN
DE CONDUCTA

Las soluciones no estan solo en el autocontrol, es decir en vivir las
situaciones de conflicto de forma serena y con una actitud positiva.

Las situaciones de conflicto requieren hacer un analisis, buscar
soluciones, tomar decisiones, y llevarlas a cabo. Recuérdese el capitulo
dedicado a la resolucion de conflictos.

Una vez tomada la decision ante una situacion problematica o de
conflicto, hay que elaborar un plan de accibn o de conducta, un plan de
afrontamiento. Llevar a la practica la decisiéon tomada o aplicar el plan de
accidon consiguiente requiere la existencia y utilizacion de diferentes recursos,
habilidades o estrategias.

HABILIDADES DE AFRONTAMIENTO PARA
DOCENTES

SOCIALES O DE
RELACION

PERSONALES PROFESIONALES

=  Solucién de
conflictos

=  Autocontrol
emocional

=  Autoestima
= Estilos de

vida
saludable

Comunicacion

Habilidades
sociales en la
relacion con el
alumnado

Habilidades
sociales en la
relacion con el
profesorado

Direccion de
grupos

Cohesion de
equipos

Motivacion

Trabajo
cooperativo

Programacion,
didactica,
adaptacion del
curriculum,
evaluacion...

Resolucion de
conflictos en el
aula

Accion tutorial

Organizacion y
gestion de
reuniones
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212.2. Practica imaginada, ensayo mental o visualizacién

Es posible ensayar las conductas que forman un plan para afrontar una
situacion de conflicto antes de ir a la situacion real y hacerlo en vivo. Se trata
de ensayar mentalmente o practicar con la imaginacion. ¢ Esto es posible? s En
qué se fundamenta?. ; Como se hace?.

La neurologia ha puesto de manifiesto la importancia de los procesos
ideomotores y, por tanto, de la utilidad de la practica imaginada, ensayo mental
o visualizacion.

IMAGINAR es una habilidad o destreza que poseen todas las personas.
Unos la utilizan de forma consciente y explotan en su beneficio, mientras que
otros la ignoran, funcionando en ellos sin intencion ni control alguno. Las
personas tienen en sus manos la posibilidad de utilizar la imaginacién al
servicio de preparar el afrontamiento de situaciones.

El poder de la imaginacién es grande. Todas las personas pueden
recordar momentos en que pensando sobre algo concreto han llegado a
sentirse realmente como si lo estuvieran viviendo. Los pensamientos pueden
llegar a mover las mismas emociones que experimentando una situaciéon en
vivo. Sabiendo manejar el pensamiento o imaginaciéon se puede poner al
servicio de la preparacion de situaciones nuevas o dificiles.

La imaginacion al servicio del afrontamiento de situaciones cumple
varios objetivos:

Ensayo mental

Practica imaginada Visualizacion

El ensayo mental, practica imaginada o \
visualizacién:

mejora la atencién

potencia la autoconfianza

controla respuestas emociones

entrena destrezas motrices y conductas
ayuda a preparar situaciones que hay que
afrontar

ANANANANY
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JUS'!'IFICACI(')N CIENTIFICA DE LA
PRACTICA IMAGINADA, ENSAYO
MENTAL O VISUALIZACION

el ensayo mental desencadena las mismas conexiones neuromusculares
que el movimiento real a pesar de la ausencia de movimiento

el ensayo mental desencadena respuestas psicofisioldgicas o0 emociones
muy similares a las que conlleva vivir la situacion de forma real, lo que
permite ensayar estrategias de autocontrol o aprender a ajustar las
emociones a las exigencias de la situacion

el ensayo mental permite entrenar unas respuestas neuromusculares y
emocionales que se almacenan en los procesos de memoria y que
posteriormente facilitan su aparicion espontanea o automatica en la
conducta en vivo

el ensayo mental permite preparar o practicar la aplicacion del plan de
conducta fruto de una decisién tomada

el ensayo mental de una accion programa en el organismo su ejecucion
visualizar o ensayar mentalmente incrementa la atencion y concentracion
el ensayo mental mejora la autoconfianza, refuerza la percepcion de que
uno es capaz de afrontar la situacién problematica y de resolverla de

forma eficaz

el ensayo mental, unido a la practica real, permite multiplicar el numero de
ensayos lo que, sin duda, acelera el aprendizaje

el ensayo mental es una forma de entrenar econdmica, sin esfuerzo, en la
gue uno no suda ni se cansa, puede parar y rectificar, y ademas el lugar
de entrenamiento, la mente, lo llevamos siempre encima

el ensayo mental es una de las estrategias que permite a las personas
preparar y “dejar lista" una situacion antes de afrontarla

128




¢ Como se realiza la practica imaginada?
Paso 1°: Estimular la imaginacion:

Elegir un lugar o entorno habitual: La propia casa. Imagina que estas en
la sala de estar de tu casa. Mira a tu alrededor y observa todos los detalles que
hay en ella, como si estuvieras alli mismo. ;Qué estas viendo?. ; Qué sonidos
estas escuchando?. ;Qué temperatura hay en ella?. ;Como es el olor del
propio ambiente?. Se trata de estimular la activacion de todos los sentidos.

Este ejercicio conviene hacerlo con otras imagenes mentales habituales,
como por ejemplo el lugar de trabajo, la imagen fisica propia, etc.... Este
ejercicio conviene realizarlo antes de empezar a utilizar la practica imaginada
de forma sistematica. Hay que hacerlo hasta que se asegure uno mismo que
imagina correctamente o maneja bien imagenes mentales.

Paso 2°: Elegir la ejecucion que se va a trabajar o entrenar a través de la
practica imaginada.

Cuando ya se tiene disefiado un plan de conducta, fruto de una decision
tomada para afrontar y resolver una situaciéon problematica, de dificultad o
novedosa, se puede desmenuzar en las diferentes acciones que lo conforman.

En vez de llevarlo a la practica directamente, sin preparacién alguna, “sin
anestesia”, es posible ir ensayando mentalmente cada una de las acciones por
separado. Incluso, también es conveniente integrar todas las acciones en un
todo para practicar de forma imaginada la aplicacién del plan de conducta
completo, desde la primera a la ultima accion.

Paso 3°: Concentracion relajada.

La visualizacién es mas eficaz si va precedida de la relajacion. Por tanto,
antes de iniciar la practica imaginada hay que realizar la respiracién profunda o
el ejercicio de relajacion breve. Se trata de generar un clima de tranquilidad
para condicionarlo a la ejecucién a practicar, y asi favorecer la realizacion de
las acciones propias de la ejecucion o plan de conducta desde dicho clima de
tranquilidad.

Paso 4°: Imagenes vividas.

Antes de poner en marcha el auténtico ensayo mental del plan de
conducta, hay que meterse en la situacion sobre la que se ha de realizar la
practica imaginada de la conducta. Para ello se cuidara poner en marcha la
utilizacion de todos los sentidos, de forma que se han de observar todos los
detalles propios del lugar y se tratara de sentir sensaciones similares
(temperatura, luz, olor, ruidos, etc....) a las de dicho lugar y momento en los
que se ha de aplicar el plan de conducta.
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Paso 5°: Focalizacién positiva.

En general, debe dirigirse la atencién a las acciones propias de la
ejecucion correcta. El objetivo de la visualizacién no es identificar y analizar los
errores sino empezar a practicar de forma imaginada la ejecucién correcta,
antes que hacerla directamente o en vivo. Se trata de entrenar la respuesta
correcta.

Paso 6°: Visualizacion de la ejecucion, de las acciones, hasta observar
que la situacion de conflicto cesa al estar resuelta.

Uno va haciendo, en la mente, cada una de las acciones que conlleva el
plan de conducta disenado tras haber tomado una decisién como solucion a un
conflicto. Siempre desde un clima de tranquilidad, hasta el extremo que si al ir
afrontando mentalmente una situacion se observan sintomas de ansiedad se
debe de parar la practica imaginada para hacer la relajacion y recuperar la
calma. Habiendo recuperado la tranquilidad se debe proseguir con la practica
imaginada.

Unas ultimas sugerencias para que la visualizacion sea efectiva son las
siguientes:

» Para que sea mas efectiva la visualizacion es interesante amagar los gestos
implicitos en la ejecucion.

» Eltiempo dedicado a imaginar la ejecucion correcta deberia ser igual al que
se necesita para ser ejecutada en la realidad. La visualizacion en tiempo
real facilita el traslado de las imagenes a la vida real.

*» La duracidon de una sesion de visualizacion no debe exceder los 10 o 15
minutos.

» Diariamente se pueden programar dos sesiones de visualizacion o practica
imaginada.

2.12.3. Afrontar la situacién. Aplicar las acciones que conforman
el plan de conducta, fruto de un analisis y toma de decisiéon y
que han sido ensayadas previamente en el ambito imaginado.

Llega el momento de pasar a la accidon. Se trata de poner en practica la
estrategia o plan que se ha disefiado y ensayado para afrontar la situacion de
conflicto. Tanto el disefio del plan de conducta como la practica imaginada
ofrecen abundantes pistas sobre qué hay que hacer y como hay que hacerlo.

Evitar hacer frente a la situacién real de conflicto sélo sirve para disparar
el temor y potenciar la sensacién de falta de recursos y de indefensidén ante
ella. La respuesta mas ineficaz ante una situacién de conflicto es evitarla o no
hacerle frente.

130



3. SUGERENCIAS Y RECOMENDACIONES PRACTICAS

3.1. Ser uno mismo.

El control emocional suele tener mala prensa. Muchas personas asocian
el control emocional a la renuncia de las propias emociones. Creen que
siempre van a tener que estar reprimiéndose para que no aflore su forma de
ser. De hecho, reivindican el derecho a ser como son y a que los demas los
acepten asi. Esto es un error. El control emocional debe ser entendido en su
justa medida y no de forma equivoca.

Nadie debe renunciar a la capacidad de sentir, de emocionarse. No
obstante, podemos aprender a ejercer un cierto grado de control sobre
nuestras propias emociones. Si queremos conseguir las metas u objetivos que
en el ambito personal o profesional nos vamos planteando, es necesario en
determinadas ocasiones ejercer un cierto control sobre nuestras emociones.
Cuando tenemos que hacer frente a una situacion problematica o de conflicto,
mantener la serenidad, frenar el enfado, superar el temor y el desanimo,
percibir una situacion de forma objetiva sin distorsion alguna, son algunas
habilidades de las que tenemos que echar mano para lograr resolver la
situacion con eficacia.

¢Es mas “‘uno mismo” cuando da rienda suelta a sus emociones y
renuncia a sus propios objetivos, por los conflictos que por ello se generan?.
¢Es mas “uno mismo” cuando va logrando lo que se propone, contando con la
comprensiéon y aceptacion de los demas?

I AUTOCONTROL EMOCIONAL

ALCANZAR LAS PROPIAS METAS = SER UNO MISMO

El control emocional, ademas de potenciar la eficacia personal, suele ir
acompafiado de mayor aceptacion por parte de los demas, mejor percepcion
de si mismo (autoestima), y mayor nivel de satisfaccion personal.

El control emocional se refiere especialmente a las habilidades que
permiten ajustar o frenar las emociones negativas, de forma que uno se
acerque mas a los objetivos 0 metas que persigue. En la medida en que se
potencian las habilidades de autocontrol éstas van desarrollandose hasta ser
auténticos habitos de conducta. Las personas que entrenan diariamente las
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respuestas que llevan implicito el control emocional llegan a reaccionar asi, de
forma automatica ante las situaciones de conflicto. Con la practica las
respuestas de control emocional van tomando potencia hasta ser auténticos
habitos. Llegado ese momento las repuestas emocionales que escapaban al
control se han ido debilitando y rara vez tenderan a aparecer. Por tanto, no es
cierto que el control emocional suponga una renuncia ni una forma de represion
de si mismo, todo lo contrario.

La interaccidén con otras personas exige entender las emociones de los
demas y controlar las propias, lo que es signo de un elevado grado de madurez
personal y garantiza mayores cotas de satisfaccién o felicidad.

3.2. Es posible ser inteligente en el ambito de aprender y
saber, pero manejarse torpemente en el ambito de las
emociones. Cuando los inteligentes actian de manera
poco inteligente

En el contexto de la ensefianza siempre se ha valorado mucho la
dimension cognitiva de los alumnos. ;Cuanto es capaz de aprender cada
alumno?. El profesorado ha estado muy preocupado de las capacidades o
aptitudes mas directamente relacionadas con el aprendizaje y el conocimiento.

La concepcion de la inteligencia ha cambiado mucho en la ultima
década. La inteligencia ya no se define como “aquello que miden los test”. El
Cociente de Inteligencia (C.l.) ya no es la unica referencia valida de la
inteligencia. Esta vision de la inteligencia es estrecha, ya que unicamente
contempla la capacidad de aprender o las posibilidades de aprendizaje.

La experiencia nos viene diciendo desde siempre que algunas personas
con un elevado Cl encuentran serias dificultades en el ambito profesional y
social. Otras personas con un Cl mas modesto se manifiestan mucho mas
competentes, llegando a triunfar en el ambito profesional.

La inteligencia va mas alld de la capacidad de aprender. Debe
contemplar también cémo las personas se relacionan con el mundo, es decir
coémo interpretan y manejan los sentimientos propios y ajenos. Es la parte de la
inteligencia que tiene que ver con los sentimientos. Engloba habilidades tales
como el control de los impulsos, la autoconciencia, la motivaciéon, el
entusiasmo, la perseverancia, la empatia, las habilidades sociales, ...

Inteligencia

habilidades para la
interaccion social y la
resolucion de conflictos

posibilidades de
aprendizaje
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El déficit de inteligencia emocional repercute en gran cantidad de
aspectos de la vida cotidiana, desde conflictos en el trabajo y problemas de
pareja hasta trastornos de salud. Los trastornos relacionados con la ansiedad y
el estado de animo suelen tener una relacidn directa con el manejo de
habilidades especificas de la inteligencia emocional.

Los conflictos que viven algunos profesores se deben a la dificultad que
encuentran para conectar y relacionarse diariamente con el alumnado o con
otros profesores. También se deben a la poca eficacia con la que afrontan los
conflictos inherentes a la labor docente. Es muy importante que el docente
estimule y agudice su inteligencia emocional. Por desgracia, en algunos casos
se ignoran los aspectos mas basicos para manejarse en el ambito emocional,
lo que es una fuente continua de conflictos.

No es muy extraio encontrar personas que tienen muy desarrollado el
ambito cognitivo de la inteligencia, pero que muestran un auténtico déficit de
inteligencia emocional. Algunas personas llegan a actuar como perfectos
analfabetos emocionales.

3.3. Aprender a vivir y saber disfrutar.

En su trabajo diario el profesorado muchas veces se ve asaltado por los
conflictos surgidos con el alumnado o con otros profesores, lo que dispara la
preocupacion logica, gran parte de ella en forma de autodialogos
perturbadores, distorsionados, irracionales, o que suele alterar el estado de
animo, y puede generar sentimientos de indefension y baja autoestima. Ello
contribuye a que se perciba el futuro con pesimismo y a que sea mas
vulnerable ante las dificultades y conflictos.

En ocasiones los conflictos surgidos en el trabajo coinciden con otros
conflictos surgidos en otros ambitos, la pareja, los hijos, los amigos, consigo
mismo. La sensacion de estar agotado o quemado en el trabajo, la depresion,
la ansiedad, el enfado, el aislamiento o inhibicion, la tristeza, la apatia o
inactividad, son estados emocionales que suelen acompanar estas situaciones
de coincidencia de diferentes conflictos.

Las personas pueden aprender a entender, comprender, cambiar y
superar estos estados emocionales, relacionados todos ellos con el malestar
personal. Alcanzar el equilibrio personal y lograr una relaciéon arménica con los
demas permite afrontar la vida con optimismo y aumenta el bienestar o felicidad
personal.

Aprender a hacer frente a los conflictos de la profesion docente o
potenciar la eficacia profesional no es el unico objetivo de este libro.
Pretendemos ir mas alla, ayudando al profesorado a saber procesar cualquier
situacion de forma mas objetiva y positiva, a aprender a disfrutar de los
pequefios detalles, a saber generarse buenos momentos, a vivir de forma
satisfactoria, lo que sin duda ayuda directamente a disfrutar mas de la
profesion.

133



3.4. Mantener una actitud positiva ante la vida

Sentirse bien y actuar con eficacia es mas facil cuando existe una actitud
positiva ante la vida, en general.

“Ser positivo” NO ES “ver el lado positivo” de las cosas. Hay que
empezar deshaciendo este malentendido. Lo de “ver el lado positivo” transmite
la idea de que ante una situacion de dificultad o conflicto uno debe observar lo
bueno que aporta dicha situaciéon y no atender tanto a las consecuencias
desagradables. No es esto. Se trata de potenciar una actitud ante las
situaciones de conflicto y, por extensién, ante la vida.

Tener una actitud positiva supone ante todo ser tremendamente realista.
No se puede ni se debe negar la realidad objetiva. Las situaciones son como
son, tal cual se presentan. Se trata de atender a la realidad objetiva, operativa,
la préxima a los hechos, sin permitir que éstos se vean revestidos de opiniones
0 juicios de valor.

“La realidad es el hecho en si, no tanto lo que se
piensa o se siente ante ello”.

Ante una situacion de extrema dificultad la actitud positiva empieza
manifestandose al tener plena conciencia de ello. Ademas, la actitud positiva se
traduce en que, una vez identificada la situacion critica, los pensamientos se
ponen en marcha o mueven, no para hacer algo que afiada mas dificultad ni
malestar al ya propio de la situacion, sino para trabajar exclusivamente en la
busqueda de soluciones.

Las personas que tienen una actitud positiva en las dificultades se
mueven de forma inteligente, son buenos estrategas, son perseverantes,
trabajan por la busqueda de soluciones. Se ocupan de los problemas
exclusivamente para buscarles soluciones. Planifican bien, ya que se fijan
objetivos o metas a corto y medio plazo, nunca a largo plazo ni grandes metas,
y anticipan de forma realista las dificultades que pueden surgir, con lo que se
preparan adecuadamente para hacerles frente y superarlas. Asi pues, son
practicos y eficaces ante los conflictos o dificultades.

Ademas, saben detectar, percibir, y recrearse en los pequefios pero
buenos momentos de cada dia. Trabajan de forma activa para que ocurran
buenos o agradables momentos. El dia esta repleto de pequefas situaciones
que pueden ser motivo de satisfaccion y placer. Si se tiene la atencién
focalizada sobre las situaciones de conflicto no se perciben las situaciones
ordinarias de caracter agradable, con lo que emocionalmente se vive sumido
en el malestar. Las personas que mantienen una actitud positiva saben
disfrutar de la conversacion con un compafero, de una tarea finalizada, de una
actividad que ha resultado de interés para los alumnos/as, de un halago por
parte de un alumno, de un pequefio progreso en el aprendizaje de los
alumnos/as, de un apetitoso almuerzo, del ejercicio fisico, de la lectura de un
buen libro, de un bafo relajante, etc....
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Adoptar una actitud positiva ante la labor de ensenar tiene que ver con
una cierta forma de vivir la profesion. Pasa por entender la dificultad de dicha
tarea, en un momento de reformas estructurales y de cambio social, y por
preparase para realizarla de forma que uno mismo pueda sentirse satisfecho
de ello y que pueda recibir la aprobacion o valoracién positiva de aquellas
personas implicadas en la labor de ensefiar, el alumnado, los otros
profesores/as y los padres.

Los alumnos son los que son, no se pueden sustituir por otros. El
contexto socio-familiar del alumnado es el que es, tampoco puede cambiarse
desde los centros educativos. El profesor/a dispone fundamentalmente de sus
propios recursos y de los que pueda coordinar conjuntamente con los otros
profesores/as del centro. Se ha de centrar en las soluciones que estan en sus
propias manos. Estar pendiente del deber ser, lo que deberia hacer el
alumnado, sus familias y la propia administracién educativa, suele generar
desanimo y bloquea la aplicacion incluso de aquellas soluciones que dependen
del propio profesorado. Sin renunciar a la gestién de acciones que dependen
de los otros, lo inteligente por parte del profesorado es centrarse en la parte de
solucion que depende de él, en las soluciones que estan en sus manos.
Aunque pueda parecer lo contrario, las soluciones que estan en manos del
profesorado son muchas. EI margen de maniobra para hacer un trabajo
efectivo y gratificante es bastante amplio. Eso si, como se desarrollara en otro
capitulo del presente libro, el profesorado debe tomar conciencia de que la
labor docente debe responder al esfuerzo colectivo, a la unificacion de criterios,
0 a la accién cooperativa del profesorado.

3.5. Hacer que la mente fluya, llevada por la corriente de la
accion.

Los adultos van perdiendo una habilidad que han tenido de nifos, la de
estar metidos mentalmente en lo que se esta haciendo, con la sensacion de no
pensar, teniendo la mente totalmente ocupada por la acciéon. Dado que los
problemas o conflictos son mayores en los adultos, y arrastran su
preocupacion, y que las actividades del dia a dia van tornandose rutinarias, de
forma que casi no requieren atencion para realizarlas, las personas adultas
suelen desconectar facilmente de lo que estan haciendo y dejan volar su
atencion, precisamente hacia los conflictos.

Estar metido en lo que haces genera una sensacién muy gratificante. La
atencion se enfoca exclusivamente sobre la zona que tienes delante de ti,
sobre lo que estas haciendo, de forma que permite que la mente conecte
totalmente con ello. La atencion se centra exclusivamente en lo que uno esta
haciendo, percibiéndolo con gran nitidez, a la vez que se oscurece todo lo
demas, llegando incluso a perderse la conciencia de uno mismo.

La atencion se mete en la accidon, solo se procesa en el instante
presente la accidn, que ocupa totalmente el pensamiento. Los pensamientos y
la accidn son una misma realidad. Uno es en ese instante lo que esta haciendo.
La percepcidon en la tarea aumenta, las tomas de decision en ella son mas
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rapidas, la posibilidad del error desaparece, se recibe retroalimentacion
inmediata sobre lo que se esta haciendo, la sensacién de estar capacitado para
resolver la tarea o realizar la accion con eficacia es total, desaparecen las
dudas sobre la propia ejecucion y sobre la dificultad de la tarea, desaparece
cualquier otro tipo de preocupacion, temor, o exigencia interna, y surge un
enorme disfrute asociado directamente con lo que se esta haciendo. Es una
sensacion en que la mente fluye o se ve arrastrada por el flujo o la corriente de
la accién. Desaparece el dialogo interno. Se trata de una experiencia plena,
optima, que refuerza la autorrealizacién personal.

Las personas suelen estar activas la mayor parte del dia. Si lograsen
que cada actividad fuera para ellos una experiencia 6ptima, es decir si fueran
capaces de estar realmente en lo que hacen, se sentirian mucho mas
identificados con ello, serian mas eficaces, y lograrian un disfrute mayor. A la
vez se sentirian liberados respecto a los conflictos y problemas. Seria mas facil
lograr el equilibrio interior y asi estar mas cerca de la felicidad.

3.6. Ser realista en la percepcion de si mismo. Saber quien
soy, conocer lo que soy capaz de hacer.

La percepcion que uno tiene de su propio nivel de competencia, tanto de
las cualidades mas desarrolladas como de las que debe mejorar o potenciar,
tiene que ser ajustada a la realidad. De ahi la importancia que en la inteligencia
emocional se le da a la autoconciencia.

3.6.1. Conocer de forma realista las propias cualidades o
recursos de que uno dispone

Es muy importante tener plena conciencia de aquellas cualidades o
recursos que a uno realmente le capacitan como profesional y como persona.
Ello impulsa a las personas a la accion, les motiva para hacer frente a las
situaciones de conflicto y buscarles soluciones. En las situaciones mas
conflictivas es especialmente necesario recordar quién es uno y de qué
recursos dispone, lo que ayuda a trabajar en la busqueda de soluciones y
contrarresta el desanimo o la actitud de abandonar y evitar la situacion.

3.6.2. Identificar las cualidades que uno debe mejorar

Es peligroso ignorar las cualidades que uno mismo ha de mejorar,
creyéndose capaz de hacer frente a cualquier situacion o con recursos de los
que realmente no dispone. Pero tampoco es correcto tener la atencién
continuamente sobre ellas, sin la disposicion de hacer algo para mejorarlas y
con la sensacién de que son auténticos déficits o carencias. Uno debe tomar
nota de aquellos aspectos que quiere mejorar de si mismo y simplemente
ponerse en marcha para ir trabajando dia a dia en esa direccion, sin necesidad
de estar continuamente recordandose uno mismo sus propios déficits o
limitaciones.

136



“Los alumnos no tienen interés, no quieren hacer nada, no trabajan, les
falta base, ...”. No es posible que las dificultades a la hora de ensefar y
aprender unicamente se expliquen desde el alumnado. Es necesario introducir
una cierta dosis de autocritica por parte del profesorado, de forma que le lleve
a revisar su propio trabajo, su relacién con el alumnado, la coordinacién con los
otros profesores/as, etc....

En cambio, en las situaciones problematicas o de dificultad es bastante
comun que las personas se dejen llevar por la preocupacién, las dudas, o el
temor al fracaso. Centran su atencion en este tipo de pensamientos o
autodialogos, olvidandose de quiénes son, de los recursos que tienen para
afrontar dichas situaciones. Hay personas que en las situaciones problematicas
tienden a bloquearse, sintiéndose como si no tuvieran soluciones aunque ello
no es cierto.

No replantearse para nada el propio trabajo, individual y colectivo,
considerando a los alumnos/as como los uUnicos responsables de su bajo
rendimiento, y sentirse desbordado por una situacién de conflicto al pensar que
no se tienen habilidades o recursos para superarla, son dos formas de
distorsionar la percepcion realista sobre el propio nivel de competencia
personal y profesional.

Hay que tener especial cuidado en como uno tiende a explicar las
situaciones de éxito y de fracaso.

Hay profesores/as que consideran a los demas, los alumnos/as, sus
padres, otros profesores/as, y la administracion educativa como los
responsables de sus dificultades y fracasos. Otros profesores/as, en cambio,
tienden a sentirse ellos mismos los propios responsables de las dificultades
que van encontrando diariamente en su trabajo. No es posible que siempre
sean los mismos, los demas o uno mismo, los responsables del fracaso.
Cuando esto se produce es por que se esta dando claramente una distorsion
cognitiva en el estilo atribucional o manera de explicar los hechos o
acontecimientos.

3.7. EIl arte de complicarnos la vida.

Uno mismo puede convertirse en su mayor enemigo. En ocasiones, la
propia forma de ser o experiencias vividas anteriormente, que nos han ido
sensibilizando, nos llevan a reaccionar ante una situacién de forma que solo
conseguimos pasarlo realmente mal y complicar aun mas las cosas. Desde la
l6gica emocional es bastante sencillo meterse en una “espiral de malestar”, por
la que progresivamente contribuimos nosotros mismos a ir complicando las
situaciones de conflicto y a incrementar el malestar personal.

Las principales acciones que tienen como unico resultado la ineficacia y
el malestar son las siguientes:
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3.71. “Dar excesivas vueltas a las preocupaciones”, dudas,
temores sin intencion de buscar soluciones. Mucho esfuerzo
para no dar un paso.

Es como meterse con el coche en una “rotonda” y darle vueltas y vueltas
sin mas. De esta forma, uno no camina en direccidén alguna, consume mucha
gasolina (energia), genera gran malestar, y provoca que los demas, si se
percatan, no entiendan nada. Igual de absurdo es llevar continuamente las
preocupaciones, dudas o temores en nuestra mente sin animo de hacer algo
que cambie la situacién que lo provoca.

Al analisis de las situaciones problematicas hay que dedicarles el tiempo
justo y necesario para tomar una decision y hacer algo que las resuelva.

3.7.2. Generarse expectativas muy elevadas. jCuidado con el
perfeccionismo!

Es apuntarse a vivir decepcionado, en conflicto consigo mismo y con los
demas. Hay que ser realista en el andlisis de las situaciones y plantearse
metas accesibles a corto y medio plazo. Lo contrario es “pedir peras al olmo”.
Ser excesivamente exigente consigo mismo o con los demas conlleva un costo
personal y social muy grande. Ayuda a vivir en estado permanente de
frustracion.

3.7.3. Tener la actitud de “pasar”. El peligro de la inactividad.

Hay quien piensa que lo mas inteligente es “pasar”, es decir no tomarse
las cosas demasiado en serio, no hacer mucho caso, renunciar a cualquier
meta u objetivo, abandonar, tirar por el camino mas facil, cumplir con el horario
sin mas, hacer lo minimo posible para sobrevivir profesionalmente, renunciar a
la posibilidad de disfrutar de la profesion. Esta es una actitud errénea, fuente de
muchos conflictos y de un gran malestar.

Una actitud bastante normal cuando las personas se sienten
profesionalmente “quemadas” o agotadas es reaccionar “pasando” del trabajo.
Ello es un error ya que ellas mismas van reforzando aun mas la espiral de
malestar. Egoistamente, pensando mas en uno mismo que en la empresa, es
una actitud nociva desde el punto de vista emocional ya que multiplica los
conflictos de todo tipo y la insatisfaccion personal.

Vivir con un pobre programa de actividades tiene un coste personal muy
grande. Las personas amantes de la rutina tranquila, aunque de forma
inmediata se sienten bien dado que viven una situacion comoda y exenta de
riesgos, acaban teniendo problemas graves a nivel animico. La inactividad
favorece la aparicion de estados depresivos.
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3.7.4. Dejarse llevar por impresiones, valoraciones, juicios de
valor, de forma que no se perciben los hechos en si sino las
emociones que éstos provocan. ¢Las cosas son solo como a
mi me parece que son?

Cuando los hechos se revisten de opiniones o juicios de valor éstos se
distorsionan, se genera una especie de niebla que hace que la realidad
aparezca de forma confusa y dificilmente se encuentran pistas para resolver la
situacion problematica.

Algunos de los autodialogos que pueden ilustrar este mecanismo son los
siguientes: “dar clase se ha convertido en una guerra diaria”, “los alumnos
vienen al instituto a pasarselo bien”, ‘pocos alumnos quieren realmente

aprender”, “hace un dia triste”, “me fastidia cada vez mas que no quieran dejar
trabajar’, ....

Percibir las situaciones de esta forma ofrece pocas alternativas sobre
qué se puede hacer para cambiar lo que esta ocurriendo. ¢Cuales son los
hechos que hay que cambiar?. ;Cémo cambiarlos?. Se percibe no lo que
ocurre sino lo que uno siente o piensa a partir de lo que ocurre.

3.7.5. Personalizar el conflicto, vivirlo como si uno fuese el
centro de referencia de la situacion conflictiva. Ser el centro de
la diana.

Las situaciones de conflicto se producen por diferentes circunstancias y
aunque uno las sufre no suelen ir dirigidas contra él. Es recomendable hacer el
ejercicio de salirse e intentar ver el conflicto desde fuera, como si no fuera
consigo mismo.

Algunos de los autodialogos que pueden ilustrar este mecanismo son los
siguientes: “los alumnos disfrutan sacandome de mis casillas”, “fulano siempre
intenta dejarme en ridiculo delante de mis comparieros o del claustro”, “no
tolero ese punto de vista o esa forma de pensar’”, “no conecto con estos
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alumnos o con estos comparieros”, “soy gafe, tengo mala suerte”, ...
3.7.6. Exagerar las situaciones. Hacer afirmaciones rotundas.

A partir de uno o varios elementos se suele generalizar, con lo que
procesar la informacion asi desarma totalmente de cara a la posibilidad de
hacer algo para intentar cambiar la situacion. Logicamente se trata de una
distorsion de la realidad.

Algunos de los autodialogos que pueden ilustrar este mecanismo son los
siguientes: “la docencia esta absolutamente desprestigiada”, “nunca voy a
saber manejar a los alumnos mas conflictivos”, “para mi dar clase ha perdido
todo su encanto”, “todo el mundo va a la suya”, “‘no conecto nada con la
Jjuventud de ahora”, “,me da la impresion de que dar clase no es lo mio”, “nadie
se cree lo de la calidad de la ensefanza”, “los alumnos no saben nada”, “en

este centro he caido en desgracia’, ...
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3.7.7. Anticipar dificultades o problemas. La autoprofecia
cumplida.

En la medida en que uno anticipa un problema esta abriendo la puerta
para que éste se dé. Las personas cuando temen que ocurra algo, sin darse
cuenta, organizan su comportamiento de forma que contribuyen a que ellos
ocurra. Se trata de lo que en psicologia se conoce como la “autoprofecia
cumplida”. Es una manera de ir generandose uno mismo Sus propios
obstaculos.

Algunos de los autodialogos que pueden ilustrar este mecanismo son los
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siguientes: “este curso que comienza va a ser duro para mi”, “no creo que me
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pueda hacer con estos alumnos”, “con este compariero me da la impresion de
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que voy a chocar’, “creo que acabaré pidiendome una baja”, “si les dejas un

poco los alumnos acaban tomandote el pelo”, “con los padres hay que tener la
menor relacion posible porque con ellos van las quejas y los problemas’,...

3.7.8. Valorar todo de forma bipolar. No todo es blanco o negro.

Tender a valorar todo como ubicado en dos extremos, bueno o malo,
proximo u opuesto, correcto o incorrecto, bonito o feo, es una distorsion de la
realidad. Es la propia mente la que tiende a clasificar a las personas o las
situaciones de esta forma.

Algunos de los autodialogos que pueden ilustrar este mecanismo son los
siguientes: “conecto o no tengo nada que ver con los propios comparieros”, “los
alumnos que no quieren trabajar impiden hacerlo a los que si quieren”, “hay
pocos padres que colaboran realmente con los tutores, la mayoria pasan de
ello”...

3.8. Ser eficaz y sentirse bien en el ambito personal esta
renido con dejarse llevar por las propias emociones
(enfado o ira, temor, desanimo, tristeza, ...). jCuidado con
“desahogarse”!

Sin renunciar a nuestra capacidad de sentir o de emocionarnos, es muy
saludable razonar sobre los sentimientos y las emociones, las propias y las de
los demas. Resulta, entonces, mas facil entenderlas y ajustarlas de forma que
nos ayuden a lograr nuestros propios objetivos 0 metas.

En un conflicto con un alumno/a o con otro profesor/a, en muchas
ocasiones, suelen dejarse llevar por el enfado lo que contribuye a que la
situacion se complique aun mas. Desde una légica emocional se pueden
entender muchas respuestas que suelen suponer un desahogo, de forma que
se hace o se dice lo que a uno le apetece segun sus emociones, sin darse
cuenta de que ello puede complicar el objetivo que uno mismo persigue.
Muchas veces la logica racional o de la eficacia esta refida con la logica
emocional.
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autocontrol emocional = eficacia
“desahogarse" = conflictos

3.9. Ajustar el nivel de tensién: controlar la ansiedad y el
estrés, y llenarse de energia para actuar. Ponerse a tono.

Deberiamos ser conscientes de la importancia que tiene la activacion
neurofisiolégica sobre nuestra conducta. Es dificil alcanzar un rendimiento
optimo, el ajustado a nuestras capacidades, habilidades y recursos, cuando la
activaciéon nerviosa no es la idénea. Nuestro organismo es como un
instrumento de musica. Cuando no esta bien afinado suena mal, desafina.
Tanto si las cuerdas estan poco tensas como si estan demasiado tensas, el
sonido no es bueno, no es el auténtico.

Las personas deberian aprender a identificar su nivel de activacion
idéneo, aquél en el que les hacen sentirse perfectamente dispuestas para la
accion. Se trata de un nivel de activacion que hace que se sientan
perfectamente, dispuestos para la accién, y que rapidamente les introduce en
el flujo de la accion. Bajo este nivel de activacion tienden a rendir de forma
Optima.

Un paso posterior es aprender a ajustar el nivel de activacion o tension.
Las personas mas nerviosas deberan aprender a reducir su nivel de activacion,
mediante técnicas de control de la ansiedad. Personas mas tranquilas,
hipotensas, deberan aprender a incrementar el nivel de activacién o tension,
mediante las técnicas de energetizacién o de incremento de la activacion. En el
punto 2.9. de este capitulo encontrara mas informacion sobre las técnicas de
control de ansiedad y de incremento de la activacion o energetizacion.

Cualquier persona suele observar como en alguna ocasién su activacion
se eleva demasiado, de forma que se bloquea cualquier repuesta o se actua de
forma impulsiva. Las personas mas nerviosas estan mas expuestas a que su
activacion se dispare por exceso. La excesiva activacion suele estar presente
en diferentes respuestas emocionales como el enfado y la ansiedad. En este
caso son especialmente utiles las técnicas de control de ansiedad, tanto la
respiracion abdominal como las técnicas de Jacobson. Aprender a controlar la
ansiedad es especialmente recomendable en las situaciones de conflicto

En cambio, algunas personas suelen tener una activacion media o
arousal bajo. La astenia primaveral se identifica entre otros sintomas por una
sensacion de dejadez, de escasa energia. Siempre que se observe que falta
energia para actuar las personas pueden incrementar el nivel de activacion o
tensién. Dar clase, hablar en publico, dirigir un grupo, convencer o persuadir,
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requieren de un dinamismo que sin la energia o tension suficiente no es posible
hacerlo bien. Entonces, es necesario echar mano de las técnicas que ayudan a
incrementar el nivel de activacion o tension. Si se observa a la hora de actuar
que el nivel de activacion es bajo, habra que elevarlo recurriendo a la utilizacion
de técnicas de incremento de la activacidon o de energetizacion.

3.10. Hacer frente y controlar tanto el estrés como cualquier
otra emocién negativa.

Cuando se fijan expectativas elevadas, cuando se observan las
dificultades diarias para realizar la labor docente y los resultados tan
desalentadores, cuando se siente la exigencia y el control social que de la labor
de ensenar ejerce la sociedad, surge el conflicto interno y se dispara el estrés.
Metido en el proceso de estrés, desde una légica emocional, es normal
responder con autodiadlogos perturbadores y con estados emocionales
caracterizados por la ansiedad. La tentacibn mas inmediata es disparar la
preocupacion y multiplicar el esfuerzo para lograr las metas que se han
programado. Si se observa que a pesar del esfuerzo no hay cambios, suele
acabar apoderandose una sensacion de indefension, de no saber qué hacer
para superar la situacion.

Una de las situaciones de conflicto mas dificiles de llevar es el sentirse
desbordado por el trabajo. Un error entonces es evitar hacerle frente a la
situacion, o huir. Las conductas de evitacion disparan el temor trasformandolo
en miedos y fobias, refuerzan la conciencia de la falta de recursos técnicos y
personales, no contribuyen a mejorar y superarse personal y profesionalmente,
y reducen mucho el nivel de autoestima. Algunas de las situaciones mas
evitadas por el profesorado son: tener una tutoria de 3° de ESO, dar clase en
los cursos del segundo ciclo de la ESO, ir destinados a centros de una especial
conflictividad, lo alumnos/as con necesidades educativas especiales graves, la
coordinacion con otros profesores con los que se sabe que hay discrepancias,
etc...

Se ha de asumir que las situaciones de conflicto pueden desencadenar
en respuestas de estrés. Pero también hay que saber que estas respuestas de
estrés se pueden controlar y superar. Se puede aprender a controlar y superar
el estrés. Ante un contratiempo grave, que puede tener serias complicaciones,
lo 16gico es que en un primer momento aparezcan respuestas de ansiedad, que
incluso pueden hacerse permanentes dando forma al estrés. No obstante, en
las manos de las personas esta enfrentarse a la ansiedad y al estrés, controlar,
y cambiar dichas formas de respuesta por otras mas eficaz.

Recuérdese que las situaciones de conflicto también ofrecen
oportunidades de cambio y de crecimiento en el ambito profesional y personal.
Suponen oportunidades de crecimiento en el ambito individual y colectivo, para
el equipo de profesores/as, ya que un elemento de cohesiéon en un grupo es la
superacién conjunta de las situaciones de conflicto.
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A continuacion se analizan los pasos de una estrategia dirigida a hacer
frente y controlar el estrés. Pretende ser una estrategia que de forma
sistematica se pueda emplear en cualquier situacion que desencadene el
proceso de estrés, ayudando a sustituir esta forma de respuesta por otras mas
efectivas.

3.10.1. Identificar en qué situaciones se responde con estrés

Se trata de ir identificando en qué situaciones responde uno
automaticamente activando los autodialogos perturbadores y disparando la
activaciéon uerofisiolégica. Si uno trata de recordar aquellos momentos en que
habitualmente lo pasa mal, en que la situacion le desborda, puede saber
rapidamente ante qué situaciones responde con estrés. Es como inventariar
aquellas situaciones, ante cuya simple exposicion, se pone en marcha el
proceso de estrés.

Es cuestion de repasar en el ambito del trabajo qué situaciones son las
que ponen en marcha el proceso de estrés. Posteriormente, conviene repasar
también qué otras situaciones fuera del trabajo provocan similares respuestas
de estrés.

Tener identificadas las situaciones ante las que de forma automatica se
responde activando los autodidlogos y la activacidon excesiva, ayudara a
ponerse en guardia y estar preparado para cambiar estas respuestas de estrés
por otras mas efectivas.

3.10.2. Identificar las primeras senales que indican el inicio de la
respuesta de estrés

Las respuestas de estrés, la activacion excesiva o los autodialogos
perturbadores, se pueden controlar cuando se inician, no cuando estan a punto
de desbordar. Por ello es muy importante darse cuenta del primer momento en
que se inicia la respuesta de estrés.

Si no se es consciente de que se esta poniendo en marcha el proceso
de estrés se le refuerza y acelera manteniendo el didlogo interno negativo,
incrementando la ansiedad, y actuando de forma poco efectiva, como evitar la
situacion que lo ha provocado. Si se toma conciencia de las respuestas de
estrés cuando la preocupacion y la ansiedad son muy exageradas, cuando ya
desbordan, no es posible el autocontrol. Y ademas, se queda especialmente
sensibilizado ante una situacion similar por lo mal que se ha pasado, lo que
ayudara a que mas rapidamente vuelva a desencadenarse el estrés.

El autocontrol es posible cuando comienza el estrés, no cuando se
siente uno desbordado. Por tanto, es necesario identificar las primeras sefales
o sintomas del estrés. Estas seran o una sensacion fisica particular que nos
indica que la ansiedad acaba de aparecer, o bien un autodialogo concreto a
partir del cual todo se suele complicar. Percibir la sensaciéon de acaloramiento,
tension o crispacion debe ser la llamada de alerta que debe llevar a iniciar el
autocontrol. Percibir el dialogo interno, el pensamiento perturbador concreto
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que suele aparecer de forma recurrente, es otra sefal que debe activar el
autocontrol.

3.10.3. Se ha de decidir parar el estrés o cualquier otra emocioén
negativa (enfado, temor, desanimo, ...). Saber decirse uno
mismo: jBastal.

Se deberia tener la inquietud de no mantener la respuesta habitual de
estrés, aquélla que supone engordar el didlogo interno con autodialogos
perturbadores, disparar la ansiedad y realizar pocas acciones efectivas de cara
a resolver el conflicto que la desencadena.

Es absurdo que uno mismo se convierta en su mayor enemigo. Ante una
situacion de dificultad o conflicto no se puede recurrir a una tactica cuyo
resultado es pasarlo mal, no arreglar nada, y complicar las cosas aun mas.
Este es el resultado de responder con estrés. Luego, atendiendo a los
resultados hemos de convenir que es una tactica poco eficaz.

Si se es realmente consciente de que dejarse llevar por el estrés es
como permitir que la corriente de un rio te arrastre hasta caer por la catarata,
se dara cuenta que es absurdo, y sera mas facil que trate de apartarse de la
corriente y salir del rio para no acabar como siempre, cayendo por la catarata.

3.10.3.1. Parar y desviar los autodidlogos que generan
problemas. Levantar el pie del acelerador.

Por tanto, en cuanto se perciban las primeras sefales que indican que
uno empieza a responder con estrés, se debe utilizar alguna de las estrategias
que ayudan a parar y desviar los autodidlogos perturbadores. Toda la
informacion para aprender a realizar esta estrategia figura en el punto 2.10.5
del presente capitulo. En todo caso, se trata de frenar la preocupacién excesiva
y distorsionada parando el dialogo interno que habitualmente se utiliza en esas
situaciones, aquellos autodialogos que generan problemas.

Se debe parar el agobio que uno mismo se genera. Es como levantar el
pie del acelerador, antes de frenar, y asi evitar el accidente. No tiene sentido
frenar cuando se sigue acelerando. De nada sirve intentar mantener la
serenidad o recurrir a una técnica de control de la ansiedad si se mantiene el
dialogo interno que retroalimenta el estrés.

No es posible atender y procesar a varias acciones a la vez. Si se esta
atendiendo al propio didlogo interno, no es posible atender a lo que se esta
haciendo. De ahi que dejar volar la atencion, retirandola de lo que se esta
haciendo, sea muy peligroso ya que suele irse hacia el dialogo interno
relacionado con los conflictos, con lo que se resta atencidn y se pierde eficacia
en lo que se estad haciendo. Asi pues, el didlogo interno se puede parar y
desviar ocupando el procesamiento de la informacion con otras acciones, como
por ejemplo fijando la atencién en la propia ejecucion de la actividad que se
esta realizando.
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Se debe parar y desviar el pensamiento automaticamente, en cuanto
aparezca la primera sefal indicadora del estrés, porque ya se sabe lo absurdo
que es tropezar varias veces en la misma piedra. Como uno ya conoce qué tipo
de dialogo interno, qué autodialogos perturbadores, le lleva a encontrar
problemas ha decidido no recorrer mas ese camino, es decir no dejarse llevar
por dichas afirmaciones. También se debe parar y desviar los pensamientos si
no es el momento de ocuparse del analisis y busqueda de soluciones para una
situacion de conflicto.

3.10.3.2. Desmontar los problemas que uno se crea. Acabar con
las propias “peliculas de terror”.

Muchos de nuestros problemas tienen que ver con como vivimos las
situaciones de conflicto o, incluso, cédmo vivimos habitualmente cualquier
situacion.

En las situaciones problematicas o de conflicto solemos ver auténticos
“fantasmas”, que solo son realidad en nuestra manera de procesar la
informacién. Es el fruto de un didlogo interno (pensamientos) repleto de
mecanismos perturbadores, distorsionadores de la realidad, irracionales,
absurdos, ineficaces. De esta forma incrementamos el malestar propio de la
situacion problematica.

Es conveniente procesar la situacion problematica con un cierto
distanciamiento, como desde fuera, lo que ayuda a hacer un analisis mas
realista y objetivo.

A la vez, hay que razonar sobre lo que uno mismo esta pensando o
sintiendo. ;Hasta qué punto lo que se esta pensando tiene que ver con hechos,
con algo que ha ocurrido o pueda ocurrir muy probablemente?. ;Hasta qué
punto son sélo impresiones?. ;Qué se consigue pensar lo que se esta
pensando?. Si sOlo se afade mas malestar, no se cambian apenas las
situaciones de conflicto, e incluso se complican aun mas, se deberia revisar el
propio dialogo interno, los pensamientos. ;Puede que esté utilizando algun
mecanismo perturbador e irracional en el didlogo interno?. ;Es absurdo lo que
se esta pensando?. ;Qué pensamientos podrian ayudar a superar esta
situacion?.

Hay personas cuyo estilo cognitivo o forma de procesar la informacion
les traiciona en muchas situaciones, sea problematica o no, ya que suelen
construir su dialogo interno con mecanismos perturbadores, lo que es una
continua fuente de conflictos y de malestar. Estas personas viven preocupadas,
angustiadas, decepcionadas, insatisfechas. Cualquier persona,
independientemente de la edad, estd a tiempo de aprender a ajustar su
diadlogo interno a una percepcidon mas realista, mas inhibida respecto a
autodialogos perturbadores y recurrentes, y mas eficaz o mas satisfactoria.
Incluso, es posible liberarse en gran parte de ese dialogo interno incesante,
sometiendo el pensamiento mas al flujo de la accién. De hecho, es deseable
liberar el pensamiento del dialogo interno para centrarlo en la accion.
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3.10.3.3. Mantener la serenidad o recuperar la calma. Frenar,
poner el pie en el freno.

A la vez, hay que mantener la serenidad o recuperar la calma, si ya han
aparecido los primeros sintomas de ansiedad. Desde la serenidad es mas
fiable cualquier analisis. La légica de la razén y de la eficacia es facil de
mantener desde la serenidad o tranquilidad. Cuando el enfado, la ansiedad
desbordan se abandona la logica de la razén y se sustituye por la légica
emocional.

No se debe entrar en el andlisis de una situacién de conflicto si es es
presa del enfado, de la ansiedad. Las conclusiones a las que se pudiera llegar
no son fiables. Cualquier analisis debiera tratar de hacerse desde la serenidad.

Interrumpir, parar y desviar el diadlogo interno que refuerza el estrés ya
€s un primer paso pasa recuperar la calma. No obstante, a la vez que se utiliza
una estrategia de parar y desviar los pensamientos, es conveniente apoyarse
en una técnica de control de ansiedad para mantener la serenidad.

3.10.4. Analizar la situacion de conflicto para tomar una decision.
Coger al toro por los cuernos.

Si la situacion de conflicto es evidente no hay mas remedio que hacerle
frente analizandola y tomando decisiones que ayuden a resolverla. Al respecto
puedes encontrar toda la informacién que necesites en el capitulo anterior,
sobre resolucion de conflictos.

3.10.5. Ensayar la decision tomada antes de hacerla en vivo.

No es suficiente haber analizado una situacién de conflicto, haber
tomado una decisién, y tener la disposicion de llevarla a cabo. Antes de llevar a
la practica la decision tomada, es posible ensayarla o entrenarla mentalmente,
de forma que quede totalmente preparada para ser realizada. Es una forma de
incrementar las posibilidades de actuar con eficacia.

Ante situaciones problematicas, de conflicto, que se afrontan por primera
vez, o que entrafan dificultad, es muy conveniente ensayar mentalmente las
acciones que conlleva la decision tomada antes de llevarla a la practica de
forma real o en vivo. Una forma muy efectiva de entrenar o preparar las
acciones a realizar ante una situacién es la practica imaginada, el ensayo
mental o la visualizacion.

En el punto 2.11.2 de este capitulo encontraras mas informacion sobre
cémo utilizar la practica imaginada.
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S st preocuparst de s problemas

Preocuparse por problemas reales que no tienen solucion es
absurdo. Es cuestion de aceptar la realidad con
naturalidad, las cosas como son.

Ante problemas reales que pueden tener solucion, mas que
preocuparse, hay que ocuparse de trabajar en la bisqueda
de soluciones o toma de decision.

Ante problemas que tienen que ver con juicios de valor,
suposiciones, impresiones o temores, la tdctica es
desmontar la “pelicula” que uno se esta haciendo (utilizar la
reestructuracion cognitiva o racionalizar los pensamientos
perturbadores). Es absurdo preocuparse sin motivo real.
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3.11. El noble y legitimo deseo de sentirse bien consigo
mismo y con los demas.

Es muy legitima la aspiracién de vivir en paz y de sentirse bien en el
ambito personal. No es, aunque lo parezca, un deseo egoista y narcisista.
Sentirse bien consigo mismo es un requisito previo para poder darse a los
demas. Cuando uno se siente bien consigo mismo mas facil que los demas
disfruten de él y que asi se dé realmente a los demas. En cambio, cuando la
insatisfaccion y el malestar personal se apodera de uno se tiende a aislarse, se
suele solemos preocupar o angustiar a los demas, y se esta en disposicién de
ayudar o apoyar a nadie.

Siempre se esta a tiempo de aprender a vivir de forma saludable desde
el punto de vista emocional. Nunca es tarde. No es dificil aprender. El secreto
esta en tratar de andar un paso cada dia y no abandonar en el intento, aunque
en ocasiones llegue a apoderarse el desanimo. En este sentido hay que ir
cambiando la expresion de “yo no puedo” por la de “yo no sé”. Si no puedo
abandono, mientras que si no sé trato de aprender.
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4. A MODO DE CONCLUSION

Las emociones son el motor de nuestra vida. Nos acercamos a una
persona por que nos sentimos atraidos. Iniciamos unos estudios porque
despierta nuestro interés. Evitamos una situacion porque pensamos que
estamos en peligro. Nos asomamos a ver llover porque nos gusta, y podemos
llegar a aplazar un viaje porque nos da miedo conducir con lluvia.

No obstante, nuestras emociones en ocasiones nos traicionan. Si grito a
otra persona por que estoy enfadado, cuando hay un conflicto entre ambos,
conseguiré complicar aun mas la situaciéon. Si me dejo llevar por la tristeza
pensaré cosas desagradables de mi, de los demas, del mundo, del futuro,
apenas haré alguna actividad agradable, cumplir con las obligaciones y nada
mas. Asi me ayudo a sentirme mas triste todavia. Si me dejo llevar
exclusivamente por la pasién que siento hacia otra persona, sin utilizar la
razon, puede ser peligroso para mi.

Sin renunciar a las emociones también hemos de dar protagonismo a la
razon. No tienen por qué ser dos realidades enfrentadas. Todo lo contrario.
Hemos de buscar la armonia entre nuestras emociones y nuestros juicios
racionales. Haremos lo que nos dicten nuestras emociones. Pero ajustaremos
nuestras emociones segun nos dicte nuestra razén. Es verdad que las
emociones son el motor de nuestra conducta, pero no deberiamos olvidar que
la razén es el timén que nos ayuda a mantener la direccidn elegida por
nosotros mismos. El corazén esta para sentir y la cabeza para pensar. Las
emociones Y la razén pueden caminar juntas en la misma direccion. No se les
debe presentar como dos enemigos beligerantes.

Tomar conciencia de cdmo uno piensa y siente es el punto de partida del
autocontrol emocional. Este tiene que ver con razonar sobre como uno piensa
o siente. Aprender a controlar las emociones ayuda a conseguir los propios
objetivos, potencia las relaciones personales, y es garantia de sentirse bien
consigo mismo. El control emocional requiere tener la aspiracion de ser mejor o
superarse a nivel personal, conocer como funciona nuestra mente y como se
mueven nuestras emociones, aprender técnicas psicolégicas o estrategias que
favorecen el autocontrol, y estar dispuesto a entrenarlas diariamente en las
situaciones de la vida cotidiana.
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5. MATERIALES DE APOYO

5.1.

CUESTIONARIO: ;Debo preocuparme por mi estrés?

El estrés se muestra a través de muchos y diferentes sintomas. Es facil que no
seamos conscientes de estar sufriéndolo, ya que sigo llevando mi vida diaria
sin grandes cambios. A continuacion sefiale si aparecen en Vd. Cada uno de
los siguientes sintomas. Para ello sefale una X en la casilla correspondiente,

Si o NO.
Sintomas del estrés Sl NO
1 |Estoy irritable, me enfado con facilidad
2 |Mis nervios llegan a bloquearme, como si me
quedara paralizado, sin poder responder cuando
surge un conflicto con un alumno o con otro
profesor/a
3 |No tengo paciencia para esperar
4 | Me noto como acelerado por dentro
5 |Estoy un poco a la defensiva, temeroso, como si
fueran a surgir problemas
6 |Me cuesta centrarme totalmente en lo que estoy
haciendo
7 | Tengo prontos bruscos o me he vuelto un poco
ofensivo
8 |Siento que soy criticado por otros/as
profesores/as
9 |Ante un conflicto me preocupo en exceso y no
puedo desconectar, dejar de pensar en ello
10 |Dar clase se ha vuelto una labor poco
gratificante
11 |Creo que los alumnos/as me han tomado la
medida
12 | Creo que a los alumnos/as les gusta sacarme de
mis casillas
13 |No tengo ganas de hacer nada en mi tiempo
libre
14 | Hablo bastante de mi trabajo
15 | Voy apresurado a todas partes
16 |Me cuesta escuchar a los demas y les suelo
interrumpir
17 |He perdido el apetito, no tengo hambre, me
siento lleno/a
18 | Estoy inquieto sin saber por qué
19 | Tengo ligeros mareos
20 | Me levanto cansado
21 | Me cuesta conciliar el sueio cuando me acuesto
22 | Me despierto muy pronto y rapidamente conecto

con mis preocupaciones
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23

A veces llego a pensar que estoy enfermo

24

Siento dolor en la espalda o en la nuca

25

Tengo problemas para hacer la digestion

26

Muevo mis dedos de las manos o mis piernas sin
parar

27

Espero el reconocimiento de mi trabajo por parte
de los alumnos/as, del resto del profesorado, del
equipo directivo

28

Siento que cada vez conecto menos con los
jévenes de ahora

29

Suelo poner el listdn bastante alto, en cuanto a
mis expectativas

30

Tengo temor a envejecer dando clase

Observe con cuantos sintomas del estrés docente se siente identificado Vd.
Recuente en cuantos sintomas ha contestado Sl.

Resultados

Recomendaciones

Hasta 10

Debe empezar a considerar que hay
que tomarse las cosas con mas
serenidad, saber desconectar de las
preocupaciones, y cuidar su ocio o
tiempo libre.

De 10 a 20

No puede seguir asi ya que esta en el
camino de encontrar serios problemas
en la profesion, sentirse desbordado
por el malestar, y tener problemas de
salud.

De 20 a 30

Deberia buscar ayuda para superar la
situacién que esta viviendo.
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5.2. Distinguir entre pensamientos y emociones

¢ Se ha detenido usted a observar que sus pensamientos son los
responsables mas directos de sus propias emociones?.  Sabe diferenciar bien
un pensamiento de una emocién?. A continuacion se le ofrece la posibilidad de
analizar sus propios pensamientos, autodialogos, aquéllos mas recurrentes, y
de comprobar las emociones que suelen generar automaticamente.

Para ello escriba sus propios pensamientos, aquéllos autodialogos que
usted mas se repite, sobre usted misma, sobre los suyos, sobre su trabajo,
etc... Al lado ponga el numero correspondiente a la emocion que le suele
despertar cada autodialogo o pensamiento, segun el siguiente criterio:

1 =alegria 2=tristeza 3 =enfado 4 =nostalgia 5 = monotonia
6 =sorpresa 7 =animooilusion 8 =desanimo 9 = confianza
10 = temor

Pensamientos o Autodialogos Habituales Emocion
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5.3. Diagnosticar los propios autodialogos que ayudan o
que ocasionan problemas.

Es el momento de practicar hasta qué punto uno es capaz de diferenciar
claramente los autodidlogos que ayudan (positivos) de los perturbadores
(negativos). Es el primer paso para reafirmarse en ellos o para modificarlos.

A continuacion debe escribir autodialogos de todo tipo relacionados con
Vd., situandolos donde correspondan, segun ayuden o generen problemas.

Autodialogos Positivos

Ejemp: |Es un reto para mi conectar y trabajar a gusto con este tipo
de alumnado

Autodialogos Negativos

Ejem. |Ensefiar ya no tiene encanto alguno, mas bien es una
pesadilla
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5.4. Identificar el propio estilo atribucional

¢, Se ha detenido Vd. a observar como tiende a interpretar las diferentes
situaciones que se producen en su trabajo, en el contexto del centro educativo
en el que desarrolla su trabajo diario?.

A continuacién se le ofrece la posibilidad de explorar sobre su estilo
atribucional, sobre cédmo suele explicar los acontecimientos que se dan a su
alrededor, y analizar si existe algun tipo de sesgo o distorsion.

Situacién Atribucién Tipo

Ejemplo: Un alumno Lo hace para molestarme, |Interna,
hace un comentario porque sabe que me pone |estable,
irénico gracioso Mmuy Nervioso y no se negativa
controlar estos conflictos.
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5.5. CUESTIONARIO: ¢ Pienso de manera positiva?

¢ En alguna ocasion se ha detenido Vd. a observar como piensa, qué
estilo tiene su dialogo interno?. Pensar de forma positiva es tener una actitud
positiva ante la vida, lo que contribuye a tener menos problemas, actuar con
eficacia en las situaciones de conflicto, disfrutar de las pequenas cosas,
optimizar el rendimiento en el trabajo, y construir una solida autoestima.

A continuacién encontrara unas afirmaciones que responden a
pensamientos propios de una actitud positiva. Senale una X en la casilla
correspondiente, segun se identifique o no en cada una de las afirmaciones
siguientes:

I 4

Formas de Pensar Sl [NO

1 |Cuando hago algo me inhibo o abstraigo facilmente de todo

N

Disfruto de momentos o situaciones que son sencillas y
ordinarias, que se dan en el dia a dia

Me llaman la atencién las cosas hermosas

No me cuesta tomar decisiones

Suelo ver la realidad, tal cual se presenta

Soy capaz de divertirme a tope en lo que me gusta

No ok~ W

Tengo inquietudes, proyectos, objetivos, ilusiones, por las que
sigo luchando dia a dia

8 | En las situaciones de conflicto me gusta ser practico, voy al grano,
me importa sobre todo como puedo resolver la situacion

9 | Me siento feliz en este momento

10 | Habitualmente me siento tranquilo y con animo para afrontar las
obligaciones hasta con sentido del humor

11 |Me gusta reirme de mi mismo

12 | Entiendo que otras personas discrepen de mi o no les guste mi
forma de ser

13 | Ante las dificultades busco soluciones, no me paro apenas a
lamentarme por sus consecuencias desagradables

14 | Intento centrarme en lo que esta en mis manos, en lo que yo
puedo hacer, no tanto en lo que se deberia hacer o deberian
hacer otras personas

15 | Suelo ser una persona con un estado de animo estable

16 | Coincido con la idea de que los problemas son un reto que te
ayudan a crecer

17 | En el fondo me gustan los cambios

18 | Necesito de vez en cuando formularme nuevos retos

19 | Soy capaz de disfrutar del olor del campo, del sonido de los
pajaros, del aroma del café, de la paz del silencio, de una
manifestacion de afecto

20 | Suelo conseguir lo que me propongo, porque calculo bien las
dificultades u obstaculos que pueden surgir y me preparo para
superarlos
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21

Suelo conectar con la mayoria de la gente

22

Me considero un “todo terreno” capaz de ir adaptandome y
superando las dificultades que van surgiendo

23

Soy muy consciente de mis cualidades, de las que me puedo
sentir muy satisfecho

24

Sé que aspectos de mi debo ir mejorando y trabajo para ello sin
complejos

25

En el fondo me gusta como soy

26

Entiendo que a veces hay que estar dispuesto a pasarlo mal por
qgue es normal en algunas situaciones. Tengo paciencia para
entender y tolerar cuando me siento mal.

27

Suelo estar crispado, enfadado, de mal talante

28

Tengo la suerte de disfrutar de lo que hago en general

29

Estoy empefnado en aprender a envejecer, en saber hacerse
mayor

30

No me da miedo el futuro. Me siento capaz de sobrellevar y de
acabar superando la mayoria de situaciones que pudieran
acontecerme

Observe con qué afirmaciones se ha identificado al coincidir con su
manera de pensar. Recuente cuantas X ha sefalado en la columna del Sl.

Resultados

Recomendaciones

Hasta 10

Tome nota. La vida no es como Vd. la
percibe. Su estado de animo es el que
posiblemente lo esté sufriendo. Debe
buscar ayuda para que le ensefien a
ver las cosas mas como son, a
disfrutar de ellas y a ser mas practico
en los conflictos.

De 10 a 20

No debe preocuparse ya que en Vd.
hay recursos para afrontar las
situaciones del dia a dia. Sabe pelear
y salir adelante. No suele bajar los
brazos. Sabe vivir. En cambio, aun
puede mejorar y aproximarse mas a
estados que se identifican con la
felicidad.

De 20 a 30

Su forma de pensar es un seguro de
vida para Vd. Es una persona fuerte,
con muchos recursos para hacer frente
a los problemas. Esta tocando Ila
propia felicidad. No cambie. Ayude a
los demas a ver la vida con la misma
perspectiva que Vd.
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5.6. CUESTIONARIO: ¢ Impido o dificulto la consecucion de
mis propias metas?. ; Me complico mi propio trabajo?

A continuacion hay una serie de expectativas y de conductas que
pueden ser habituales en la escuela o en el instituto. Valore cuales de ellas son
habituales en Vd., con qué expectativas y conductas suele identificarse. Para
ello marque una X en la casilla correspondiente:

I 4

Comportamientos SI | NO

1 | Suelo coordinar poco mi trabajo con el de mis
companeros (departamento, equipo educativo..)

2 | Mi conducta en el aula depende en parte de mi estado
de animo. Soy mas permisiva 0 mas exigente segun
mi caracter en el momento

3 | No soporto a los alumnos/as que no quieren hacer ni
dejan hacer a los demas

4 | No suelo consensuar con los alumnos/as unas pautas
basicas de conducta para el aula. Ellos/as ya saben
muy bien como deberian de comportarse

5 |Trabajo con cierta prisa para poder acabar todos los
contenidos previstos para el curso

6 | Evito reunirme con los padres ya que se consigue
poco, en todo caso problemas

7 | No suelo hablar individualmente con los alumnos/as

8 |Con el alumnado suelo hablar exclusivamente de los
aspectos relacionados con el estudio, los aprendizajes
y las tareas escolares

9 | Apenas conozco aspectos mas personales de mis
alumnos/as

10 | Me preocupa mucho el alumno/a que podria ir muy
bien por sus excelentes capacidades, al ser el nivel de
sus comparneros/as mas bajo

11 | Me conozco de sobra las excusas habituales de los
alumnos/as

12 |Ya sé lo que van a decir antes de que abran la boca,
tanto algunos alumnos/as como algunos otros
profesores/as

13 | Dificilmente doy el brazo porque suelo tener razén

14 | Me gusta poner el listdn bastante alto tanto para los
alumnos/as como para los otro/as profesores/as

15 | El alumno que no va bien es porque no tiene interés y
no trabaja lo suficiente

16 | Suelo decir lo que pienso, me gusta ser directo y claro

17 |En ocasiones evito decir lo que pienso para no tener
problemas

18 |No suelo hablar con aquellos otros profesores/as con
los que no conecto personalmente

19 |Con el resto del profesorado suelo hablar de

cuestiones relacionadas con el trabajo
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20 |Estoy irritable con los alumnos/as

21 |Intento no dejar pasar una a los alumnos/as para que
no me tomen la medida

22 | Sioigo el murmullo en el aula pierdo facilmente el hilo
de lo que estoy explicando

23 | Con los alumnos/as que presentan un desfase escolar
muy grande no se puede hacer nada si tienes treinta
en clase

24 | Suelo dar mas a mis compafieros/as que ellos me dan
a mi

25 |Me cuesta hacer reproches o formular quejas al
equipo directivo cuando considero que algo no
funciona bien

26 |Con los alumnos/as que no traen los materiales no se
puede hacer nada

27 |No me gustan las reuniones. Son una pérdida de
tiempo.

28 | Ante un conflicto me altero bastante, me enfado o me
pongo bastante nervioso/a.

29 | Se ha perdido el respeto al profesorado. Falla la
disciplina. Se le ha restado autoridad al profesorado

30 |Reconozco que cada vez paso mas de mi trabajo

Observe con qué expectativas o comportamientos se ha identificado al
coincidir con su manera de pensar o de comportarse con relacion a su trabajo.
Recuente cuantas X ha senalado en la columna del Sl.

Resultados

Recomendaciones

Hasta 10

No entorpece apenas los logros o
éxitos en su trabajo. Parece que esta
bastante bien adaptado al contexto
actual de su propio trabajo.

De 10 a 20

Debe revisar sus expectativas vy
comportamientos relacionados con su
trabajo. Algunos de los conflictos que
Vd. vive en relacion con su profesion
se deben a sus expectativas y habitos
de conducta. Seguro que su trabajo
estda cada vez mas lejos de ser algo
agradable.

De 20 a 30

Debe de cambiar sus expectativas y su
conducta relacionada con su trabajo.
Se lo estda poniendo Vd. mismo/a
demasiado dificil. La supervivencia en
la docencia, su estado de animo, e
incluso su salud corren peligro. Ponga
soluciones.
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5.7. Inventario de situaciones que activan en mi el estrés

Eche la vista atras y trate de recordar todas aquellas situaciones que
disparan en Vd. la preocupacion y el nerviosismo, hasta el punto de sentirse
mal consigo mismo y con la situacion, sintiendo que en cierta medida le
desbordan. Andételas en el registro que figura a continuacion, ubicando cada
situacion en el espacio que le corresponda. Estas situaciones deberian ser
objeto de analisis y trabajo por su parte con la intencién de ser mas eficaz en
ellas.

Situaciones

Con el alumnado |Ejemplo: Darclase en 3° ESO-B

TRABAJO |Con otros

profesores/as

O OONOOW R WN -

Con los padres 11

Con la pareja 14

Con los hijos/as |17

FAMILIA 18

Con los padres 20

OTRAS Varios 23
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5.8. Conozca mejor sus primeros sintomas de ansiedad y
estrés en las situaciones de conflicto

Recuerde que es muy importante tratar de ejercer el autocontrol lo antes
posible, cuando aparecen los primeros sintomas de la ansiedad y de la
preocupacion, y no cuando ya se sienta totalmente desbordado por la situacion.
Asi pues, ademas de tener identificados los momentos en que aparece el
estrés, debemos conocer como aparece, cOmo notamos en nosotros mismos
los primeros sintomas.

Mis primeras senales o sintomas de la
ansiedad o estrés

Situacioén:

Lugar: Momento / Hora:
Pensamientos Sensaciones fisicas

1

2

3

Situacioén:

Lugar: Momento / Hora:
Pensamientos Sensaciones fisicas

1

2

3

Situacion:

Lugar: Momento / Hora:
Pensamientos Sensaciones fisicas

1
2
3
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5.9. Sepa identificar y recrearse en los pequenos pero
buenos momentos de cada dia

Es muy recomendable anotar diariamente aquellas vivencias agradables,
en las que se haya sentido bien o de las que se haya podido sentir
minimamente orgulloso de Vd. mismo. Se trata de utilizar un apoyo que ayude
a engrasar en Vd. la habilidad de atender, detectar, percibir y recrearse en los
pequenos, pero buenos, momentos de cada dia. Acostumbrados a estar
pendientes de nuestras obligaciones, preocupaciones, dudas, ... acabamos
perdiendo la habilidad contraria, la de dirigir la atencion a lo que realmente vale

la pena.

Pequenos, pero buenos, momentos

Me he sentido bien o satisfecho ...

Ejemplo:

La actividad que habia preparado parece que les ha interesado
Un alumno/a que no suele hacer casi nada finaliza una tarea
Los tutores hemos conseguido ponernos de acuerdo en unos
criterios que hay que trasladar a los profesores

La luminosidad del dia

La tertulia durante el almuerzo

La comida estaba apetitosa

Los minutos de siesta después de comer

La partida de frontenis

Le he contado cuentos y he jugado con mi hijo, antes de
acostarse

2O N|O|ON|B|WIN(—~
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5.10. Tomar conciencia de los pensamientos perturbadores (negativos) mas habituales en el
propio dialogo interno

Observe su dialogo interno, sus propios autodialogos. Anote aquellos pensamientos que Vd., de forma habitual,
suele construir en su mente y que, tras lo expuesto en este capitulo, considera que son pensamientos perturbadores.
Averigue cual es el mecanismo irracional que hace perturbador a esos pensamientos. Y trate de cambiar la formulacion
del pensamiento desde la I6gica racional.

Mis pensamientos perturbadores

P ent Mecanismo Reestruct .. "
ensamiento irracional eestruciuracion cognitiva
Ejemplo: = Anticipa dificultades = No pasa nada por discrepar. Sé que
Con este compainiero voy a discrepar = Generalizacion tenemos puntos de vista diferentes.
siempre = Aunque discrepo de lo que piensa este

compafero en esta cuestién, sé que hay
otras cuestiones y temas, incluso de
fuera del trabajo, en los que podemos
coincidir

= Si discrepo es por que no pensamos lo
mismo, no por que haya algun conflicto
personal entre ambos

DA WIN|—~
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5.11. Entrenar la Detencion o Parada de los Pensamientos

A continuacién se ofrecen dos actividades complementarias
dirigidas a entrenar la estrategia de detener o parar y desviar

los pensamientos.

La primera actividad pretende ayudarle a identificar

aquellos

pensamientos que, teniendo un caracter perturbador, son recurrentes o se
repiten de forma sistematica en diferentes situaciones de conflicto. Tener
identificados estos pensamientos, la situacidon y el lugar en los que suelen
precipitarse, permite ponerse en guardia o estar preparado para aplicar la
técnica de Detencion de los Pensamientos en cuanto éstos aparezcan, de

forma sistematica en cuanto aparezcan.

Autodialogos Perturbadores Recurrentes

Situacion

Lugar

Ejemplo: No tolero que me provoquen

Reunion

Claustro

La segunda actividad es un autorregistro cuyo objetivo es tomar
conciencia de las ocasiones en que, diariamente, se paran y desvian los
pensamientos perturbadores, cuando éstos aparecen. A la vez, da informacion
de las ocasiones en que los autodialogos se acaban imponiendo, no logrando
su autocontrol. El criterio para realizar la anotacion es la siguiente:

1 = éxito, se ha logrado parar y desviar el autodialogo
0 = fracaso en el autocontrol, el autodialogo se ha impuesto

1 2 3 4 5 6 7 8
EEEEEEEEEREENEEEEREENEEERENNNEEERENEEE
9 10 11 12 13 14 15 16
HNESEEEEENEEENNEENENEENENEENENEEEENEEE
17 19 21 23 24
HEEEEEREEEEEEENEERENEERENEENENEENEEEE
25 26 27 28 29 30 31 1
EEEEEEEEEREENEEEEREENEEEREENEEEENENEEE
2 3 4 5 6 7 8 9
HNESEEEEENEEENEEEEENEENINEEENNEEEEEEEE
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5.12. Tome conciencia de las actividades que mas le llenan a
nivel personal, le hacen sentirse bien, le agradan.

Descuidar la planificacion y la realizacion de actividades agradables
tiene un costo personal importante. Dejarse llevar por la rutina y las
obligaciones es muy peligroso para el estado de animo. Si falla el estado de
animo todo lo demas se resiente. Es necesario, pues, estar pendiente de
programar y realizar actividades que a uno le resulten agradables. Hay que
programar actividades para dentro y fuera de casa, para realizarlas solo y con
otras personas. Es muy importante, también, saber sustituir unas actividades
por otras, ya que una actividad que despertaba mucho interés poco a poco lo
va perdiendo, o una actividad que se puede realizar en verano no se puede
hacer en invierno. En todo caso, que el dia concluya sin que haya ocurrido
nada minimamente interesante para uno mismo es su propia responsabilidad.

A continuacion anote todas aquellas actividades que a Vd. le despiertan
interés, le gusta realizarlas, le haya gustado realizarlas anteriormente, o que le
gustaria realizar ya que le atraen. No sirven las actividades que responden a
una obligacion, como las derivadas del trabajo o de las tareas domésticas, de
casa. Lo mas importante es que la actividad le ilusione hacerla y disfrute
haciéndola. No importa tanto si es mas o menos seria, culta o intelectual.

Inventario actividades agradables

Ejemplo: | Leer el periédico
Jugar al tenis o correr
Pasear con mi mujer
Jugar con mis hijos
Ver un partido de futbol
Las tareas de bricolaje
Ir al cine

Andar por el campo
Escuchar la radio

OO NOHO|B|IWIN|—

-
o
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5.13. Un ejercicio de autoconsciencia

El primer paso para cambiar la forma de ser o de comportarse es tomar
conciencia de quién es uno y de como se comporta habitualmente. En las
situaciones de conflicto es l6gico que a uno le asalten las dudas y los temores,
con lo que se le olvida quién es él y qué recursos tiene para afrontar la
situacion. También, se suele pensar que las personas somos como SOomos Yy
que no podemos cambiar. Debe estar claro tras el desarrollo de este libro que
esa idea es un error y en todo caso una excusa para no esforzarse y cambiar.

Asi pues, un ejercicio interesante y necesario para ponerse en marcha y
mejorar a nivel personal es tomar conciencia de quién es uno, de sus propias
cualidades, tanto de aquéllas que posee y que son auténticas habilidades o
destreza como de aquéllas que son deficitarias, de las que adolece, y que
tendria que entrenar para mejorar.

A continuacion figura un registro en el que debe anotar sus propias
cualidades, tanto las que tiene mas desarrolladas y son auténticas habilidades
o destrezas como las que son mas deficitarias y que requeririan un
entrenamiento para mejorar su desarrollo. El ejercicio que se propone es el
primer paso para ponerse en marcha y mejorar a nivel personal y profesional.
También le ayudara a recordar quién es Vd. y de sus propios recursos en los
momentos de mayor dificultad o conflicto.

Mi propia “foto”

Mis habilidades y destrezas Las cualidades que quiero
mejorar

2O NO|O|D|WIN|—~
2O NO|O|B|WIN|—

o
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5.14. Tomar conciencia de las habilidades que necesito y
quiero mejorar para ser mas eficaz en mi trabajo

La labor docente para ser desarrollada con eficacia requiere de
diferentes habilidades o recursos. Unas son de tipo personal, otras tienen que
ver con la forma de relacionarse con otras personas, y otras son mas de tipo
técnico o profesional, mas directamente relacionadas con la propia accién
docente.

A continuacion Vd. puede tomar conciencia de qué habilidades son las
que necesita ir optimizando para ser mas eficaz en su propio trabajo como
docente. Simplemente debe marcar una X en aquellas habilidades que Vd.
considere que debe mejorar. El paso posterior es disefiar acciones que le
lleven a formarse mas y mejor en dichas habilidades.

HABILIDADES PARA EL EJERCICIO DE LA
LABOR DOCENTE

PERSONALES SOCIALES O DE PROFESIONALES
RELACION
() Motivacion
() Solucién de () Comunicacion
conflictos () Trabajo
() Habilidades cooperativo o
sociales en la en grupo
() Autocontrol relacion con el
emocional alumnado ( ) Contenidos
cientificos del
() Habilidades area
() Autoestima sociales en la
relacion con () Didactica

los profesores
() Adaptaciones
( ) Estilos de vida () Direccion de curriculares

saludable grupos
() Evaluacién
() Cohesidén de

grupos () Resolucion de
conflictos en el
aula

() Accion tutorial
() Organizacion y

gestion de
reuniones

Ponga una X en el espacio correspondiente
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Capitulo 8
Autoestima docente

Luis Gomez Pérez

La suprema expresion de la felicidad se halla
en la obra del artista, volver sensible la belleza; pero
es superada por la felicidad de engendrar un hijo
o de educar a una persona. F. Nietzsche.

Se ha insistido en la importancia de la autoestima tanto en el equilibrio
personal como en el desarrollo humano: sentirse bien y evolucionar en
equilibrio. Desde la clinica, se resalta la relacion entre la baja autoestima y los
trastornos adaptativos (APA, 1995) que con frecuencia son registrados en las
inspecciones medicas de educacion (ver volumen |).

En este capitulo desarrollamos conceptos relacionados con la
autoestima para facilitar el analisis y el cambio en el contexto personal docente.

1.- AUTOCONCEPTO Y AUTOESTIMA.

Sabemos que en el ser humano la autoestima es posible gracias a dos
cualidades de nuestra especie: la capacidad de juicio y la consciencia de si
mismo. “Puedo juzgar, puedo juzgarme”.

Mentalmente, cada uno de nosotros tiene una descripcion de si
mismo, un autoconcepto, por el que define qué soy y qué no, globalmente y
de forma especifica respecto a cada uno de los roles y ambitos de existencia:
quién, qué y como soy yo en lo familiar, en lo laboral/profesional, en lo social,
en lo fisico, en lo ético y lo moral, etc.

Al mismo tiempo, en funcion de nuestros valores y también influidos por
los demas, evaluamos (damos-valor) a las cualidades de nuestro concepto. La

autoestima esta definida por el valor que nos otorgamos a nosotros mismos
y a cada una de nuestras cualidades, mas o0 menos conscientemente.

AUTOCONCEPTO: DESCRIPCION MENTAL DE Si MISMO.

AUTOESTIMA: VALORACION DEL CONCEPTO DE Si MISMO.

(Adaptado de Bermudez, en Buela et Al, 1997) pamr

En el ambito profesional del profesorado la autoestima esta relacionada
con el concepto que cada uno tiene de si mismo como docente. Pero el
autoconcepto del docente esta influido por el concepto que de la ensefianza y
de él tienen otras personas: la consideracion hacia el profesorado por parte de
los alumnos, de las familias y de la misma Administracion Educativa, la
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valoracion social de la educacion y de la ensefianza, etc. influyen en el
autoconcepto del docente.

Desde una perspectiva personal, la autoestima docente esta ligada al
logro de la esencia misma de la tarea educativa: ser capaz de guiar el
desarrollo del alumno.

AUTOCONCEPTO DOCENTE.

CONCIENCIA DE
CONSIDERACION EFICACIA COMO
SOCIAL DEL + GUIA EN EL
PROFESORADO Y DESARROLLO Y
DEL DOCENTE EN EL APRENDIZAJE
PARTICULAR. DE SUS
ALUMNOS.

El docente puede autoevaluarse positivamente cuando es consciente de
que con su trabajo contribuye al desarrollo positivo del alumno y es eficaz y es
valorado y reconocido por ello (Consciencia de eficacia profesional). No ser
eficaz en el logro de aprendizajes, no controlar la clase, no saber céomo
desarrollar la accion tutorial, no lograr el cambio en el alumnado... son
contextos de déficit de autoestima y de malestar en el docente (Consciencia de
incompetencia profesional).

El profesorado manifiesta como causa principal de conflicto el
desinterés, el mal comportamiento, la desatencion, el desprecio del
alumnado hacia su trabajo y hacia su persona... que le impiden ensefiar y
desarrollar sus funciones (Desconsideracidon en un contexto social inmediato).

En el mismo contexto, es una fuente de satisfaccion docente el apoyo
mutuo, la consideracién y el refuerzo de los compafieros, mientras que suelen
surgir enfrentamientos con otros docentes cuando nuestro estilo de trabajo y
criterios profesionales son despreciados y se producen criticas y presiones
para forzar algun cambio.

Pero debemos insistir en que nuestra autoestima profesional no depende
s6lo de la actitud de los demas, por ejemplo del alumnado y de otros docentes.
Nuestras capacidades personales y habilidades profesionales permiten el
afrontamiento eficaz de las tareas propias de la profesidn, y nuestra falta de
capacitacion profesional genera actuaciones incompetentes. La posesion de
capacidades y habilidades con las que afrontar exitosamente las tareas y
conflictos propios de la profesién constituyen un factor que favorece la
autoestima y genera seguridad en nosotros mismos. La capacidad y el grado
de competencia constituyen factores esenciales que inciden en la valoracién
que los demas nos otorgan, y en nuestro autoconcepto, segun muestra el
diagrama siguiente.
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Diagrama 1. CICLO GENERATIVO DEL AUTOCONCEPTO Y AUTOESTIMA DOCENTE.

Percepcion que el N
. \
docente tiene de las
evaluaciones y de las
expectativas que tienen
de él otras personas

Manifestaciones

N -
—verbales y no o
verbales- acerca del \'.-:"' Autoevaluacion y
docente b expectativas que el
procedentes del Pi
alumnado, de otros /' /

docente tiene de si

N

/
. docentes, de padres ./
N '

Expectativas que
los alumnos, los
compafieros, los
padres... mantienen |
hacia el docente.

i Autoconcepto
i sobre su valia, su
capacidad, su
suerte, sus
habilidades...

AR

N

o ... Comportamiento ™
_______ e T del profesor/a en

.... ; clase, ante otros
R 1

profesorado por los "'\‘\ ---------------------- \ y

padres, el alumnado, k

competencia como

docente.
otros docentes,

medios de
comunicacion, etc.

SOY CONSIDERADO BUEN
PROFESIONAL. .| SOY CONSCIENTE DE QUE...
Y /% HAGO BIEN AQUELLO A LO QUE ME
MI PROFESIONES ' =+ . DEDICO
VALORADA COMO UTIL. " v

., ME DEDICO A LO OUE HAGO BIEN.
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Asi pues, en la generacién y evolucidn del autoconcepto y de la
autoestima interactuan factores personales -como son las habilidades
personales, la eficacia o el autocontrol personal- con factores del entorno —la
valoracion recibida de otras personas, las oportunidades o las circunstancias
mas o menos favorables- por lo que ambos contextos deben ser cuidados para
lograr un desarrollo 6ptimo de la autoestima, tanto en el docente como en
otras profesiones, tanto en adultos como en nifios...

Cuando en la literatura especializada se insiste en la importancia de
prodigar afecto a los nifios, de ensefarles a reconocer sus progresos, a ser
conscientes de sus logros y a percibir satisfaccion y bienestar por la obra bien
hecha... se resalta la influencia que sobre la autoestima tienen las
circunstancias externas, la interaccion, el reforzamiento... La autoestima como
producto.

En el docente, este vector de la autoestima,
esta asociado a la valoracién y al
reconocimiento que recibe por parte del
alumnado, de las familias, de Ia
Administracion Educativa o de la sociedad en
general, desde perspectivas de consideracion
y respeto, que incluyen el estatus social y el
econémico.

Guarda mayor relacion con su bienestar
subjetivo.

Al recordar que una autoestima positiva facilita la conducta proactiva, la
motivacion, el éxito académico, la busqueda de soluciones y los esfuerzos por
nuevos logros, el equilibrio personal... insistimos en la influencia de la
autoestima sobre el comportamiento humano y de este sobre las circunstancias
y el entorno: la autoestima como factor, como causa.

/ En el profesorado, este vector de la %

autoestima redunda en su calidad profesional,
en la forma en que considera las dificultades
propias de la profesiéon, en su autocontrol
emocional, en el trato que da a los alumnos, en
su eficacia, en su ilusion...
Guarda mayor relacion con su desarrollo

4 profesional y humano. /
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Ademas hemos de considerar que a lo largo del curso vital, las personas
establecemos una identidad y la valoramos positiva o negativamente.

Con nuestro propio estilo de vida definimos quienes somos y nos
evaluamos -conscientemente o no- emitiendo privadamente juicios acerca de
nuestra identidad y de nuestra valia.

Tales juicios de valor acerca de nosotros mismos pueden estar
ajustados a la realidad o, por el contrario, desajustados ya sea por exceso de
exigencia como por laxitud en las atribuciones de posibilidades vy
responsabilidad personal.

En ocasiones sSomos demasiado
autoexigentes, nos inculpamos y rechazamos
nuestras cualidades, sin admitirnos tal como
somos, sin tolerar ninguna debilidad...

Tal situacion nos autoagrede, nos hace
sentir mal y al referenciar objetivos
inadecuados no estimula al desarrollo, sino
al desanimo.

En otras ocasiones evitamos reconocer
defectos y responsabilidades propias.

A veces desarrollamos defensas vy :
atribuimos inadecuadamente la !
responsabilidad de lo que va mal a otras i
personas, a las circunstancias o al azar,
resaltamos los defectos de otros para distraer :
los propios, evitamos la critica y el rechazo e
incluso evitamos analizarnos para evitar el i
dolor asociado a la pérdida de autoestima. :

En estas situaciones abortamos Ia
posibilidad de programar cambios con los
que optimizar nuestro desarrollo humano.

En apartados posteriores analizaremos la relacion entre autoestima vy
desarrollo humano, asi como los factores componentes de la autoestima y el
papel que el docente puede desempenar en la autogestion de la propia
autoestima.
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2.- AUTOCONCEPTO, AUTOESTIMA Y DESARROLLO HUMANO.

Los juicios acerca de nuestra identidad y valia condicionan nuestro
comportamiento:

Aceptamos o rechazamos algunas de nuestras cualidades y roles. La
aceptacion y la valoracion de nuestra persona y de nuestras
cualidades nos anima y estimula.

Por el contrario, el rechazo, la desvalorizacién de alguna de nuestras
cualidades, aunque sea de un defecto real, suele generar dolor
(McKay y Fanning 1991).

Para evitar el dolor, en ocasiones, nos comportamos defensivamente,
buscando la adulacion, cultivando la vanidad... y evitando analizarnos
objetivamente, rechazando las evaluaciones adversas, culpabilizando a otros o
victimizandonos, evadiéndonos de la realidad...

El autoconcepto y la autoestima inciden
en nuestro desarrollo humano.

Las personas que se valoran positivamente, con buena autoestima, se
aceptan y se encuentran en paz consigo mismas, aprenden de sus errores —no
se bloquean- y estan abiertas a la empatia y a la comprension de los demas,
al sentirse bien consigo mismas se hacen cargo de su vida... como elemento
basico del crecimiento personal.

Cuadro N° 1. Algunas caracteristicas de
LAS PERSONAS CON AUTOESTIMA.

e Utilizan sus energias para su autosuperacion, no
para recriminarse.

e Aceptan los errores como elemento necesario
para progresar Yy asumen las criticas
constructivas.

e Se plantean objetivos realistas, reconocen sus
cualidades y limitaciones.

e Estan abiertas a lo novedoso por confiar en si
mismas y en resolver los problemas que
puedan surgir.

e Sienten inquietudes de superacion al sentirse
seguras.
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Pero desde una perspectiva analitica interesa considerar como al
interactuar el autoconcepto y la autoestima se establecen productos
relacionales con diferente incidencia en el bienestar subjetivo y en el desarrollo
humano.

El cuadro N° 2 presenta una panoramica de las diversas opciones.

Cuadro N° 2. CONDICIONES
Interaccién entre DEL AUTOESTIMA DESARROLLO
autoestima y AUTOCONCEPTO HUMANO
desarrollo.
N Con.autoc.o’ntrol (1). Positiva (2). Positivo
¥ E | y orientacion al 0 negativa
o G cambio. '
2 A
08 O T
EdC I | Con descontrol . .
& ﬁ ; V | de pensamientos (3). Negativa (4). Negativo
ox 3 O | vy objetividad.
Z g ©
O4d3Z
8<3S |p
o
58 @ O| Orientadoal | (5). Positiva(*) (6). Positivo
‘F E a S desarrollo.
2hS |
S, |7
< O 1 Orientado a la
3 V | complacencia. (7). Positiva (8). Negativo.
(o] (Narcisismo, Estancamiento.
hedonismo...)
[2)
- ®
(o Jre
2 g_ Desconsideracion de
w mis cualidades . .
2 T positivas, (9). Negativa (10). Negativo
o} .
E 3 S ponderacion de las
Eo i negativas.
O® o
FO ®
G2y
558
8 3 % Ponderacion de mis
o . g
P cualidades positivas, s .
2 @ ) desconsideracion de (11). Positiva (12). Negativo
= las negativas.
T
—)]
=0
©
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De la lectura del cuadro N° 2 podemos convenir que la cuadricula (1)
refleja la situacion de quien sintiéndose poco competente en una habilidad
personal o profesional no se evade ni se autoagrede, planifica el
aprendizaje de habilidades y adopta soluciones competentes. Su
autoestima debe ser positiva, a pesar de que en su autoconcepto, realista,
se registra una carencia. Considerar y afrontar sus defectos y limitaciones
le permite optimizar su desarrollo (cuadricula 2).

Sin embargo, si al ser consciente de su escasa competencia e
ineficacia en las tareas educativas un docente se culpabiliza y se deprime
(Cuadricula 3) o si se victimiza culpabilizando a otros y adopta conductas
evasivas, su autoestima profesional sera deficitaria (no soy capazde ...) y
su desarrollo negativo (4), ya que en realidad no aporta esfuerzo alguno
en lo que si depende de él mismo.

Le proponemos un ejercicio en el que Vd. analice diversas situaciones
que representen algunas de las 12 opciones registradas en el cuadro anterior.

Para realizar el ejercicio utilice el cuadro siguiente y busque ejemplos en
el contexto docente que puedan ser clasificados en cada una de las casillas
numeradas del 1 al 12.

Piense, por ejemplo, en alguna situacion del ambito
profesional en la que Vd. —preferentemente- u otro docente
veterano, que se reconozca a si mismo y sea considerado por
otros como muy competente para organizar el trabajo en el aula,
haya solicitado la tutoria de un grupo conflictivo a fin de
intervenir en beneficio de los alumnos y del centro aplicando sus
cualidades personales y profesionales.

Podemos situar este caso en el apartado (I) -autoconcepto
ajustado a la realidad- y en las cuadriculas (5) y (6): el
autoconcepto es positivo (soy competente) y esta orientado al
desarrollo (aplicar sus cualidades en situaciones novedosas...)
por lo que redunda en autoestima positiva (autovaloracion como
buen profesional) y desarrollo o crecimiento personal.

Sin embargo, la cuadricula (6) deberia sustituirse por la (8)
si la veterania se utilizase so6lo para presumir de experiencias
pasadas o para elegir cursos comodos sin aceptar retos con los
que superarse (estancamiento). En tal caso la cuadricula (5)
deberia ser sustituida por la (7), Pero obsérvese que en este
caso la autoestima también es considerada como positiva (*)
siempre que el docente, subjetivamente, se haya autovalorado
como positivo.

Esta circunstancia evidencia la necesaria subordinacion de
la autoestima (medio) al desarrollo humano (fin).
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Ejercicio Condiciones AUTOESTIMA DESARROLLO
Ne 1. HUMANO
N
E | Con autocontrol ’ 2
. G | y orientacion al
3 A cambio.
S T
S
© )
® v
O A > o Con desgontrol 3 4
E o< 3 pensamientos
ga a ° automaticos.
<2 S
Ak
osxg |P|
(@) g o) Orientado al
B ;:' 8 S desarrollo. 5 6
< o /
o T
P2 /
K
3 (\g Orientado a la
complacencia. 7 8
08 4
aZg Desconsideracion de
I 3 S las cualidades
ngSY positivas, 9 10
<=°C ponderacion de las
w g > negativas.
O >-o
- ® T
-1
Qo Ponderacion de las
K cualidades positivas,
ST desconsideracion de 11 12
|c_> o 8— las negativas.
205
<o

N.B.: Sidecide realizar cambios, describa de forma operativa su proyecto de
optimizacién. Compartalo con otras personas importantes para Vd.
Anote los nombres de esas personas de referencia y firme su compromiso.

Persona/s referente/s: ﬁ

Fecha: Firma:

N Si lo precisa, continue en otra hoja.
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El ejercicio anterior exige cualidades personales de objetividad vy
autoconocimiento que frecuentemente no son activadas en los momentos de
conflicto. Especialmente el juicio que cada uno de nosotros emitimos puede
resultar errébneo y pasar desapercibido a nuestro andlisis evaluador en los
casos que corresponden a las casillas numero 1,2,3y4 yalas 9, 10, 11y 12.
Por ello le sugerimos que trabaje también el ejercicio N° 1 con la ayuda de
personas que le conozcan bien, a fin de contrastar la percepciéon de los hechos
con otros puntos de vista fiables y variados y que Vd. pueda verse tal como le
ven los demas.

Para ello dé y reciba informacion utilizando el modelo divulgado por
Fritzen en la ventana de Johari. El autor considera cuatro ambitos de
informacion que interesan al individuo, segun representa el diagrama
siguiente:

Conocido Zona de Zona del
por los conocimiento punto
libre. ciego.
"""" Desconocido Zona de
por los conocimiento Zona d_e lo
demss. secreto. Inconsciente.
< Conocido por ‘ """ “ Desconocido
midemi . por mi de mi

mismo. mismo.

La primera zona, denominada libre, incluye los datos y experiencias
conocidos por uno mismo y por los demas, como informacion de dominio
publico que es conocida y compartida. Normalmente se incluye en este ambito
el nombre, la edad, la profesion, la residencia habitual... asi como numerosos
rasgos y cualidades personales y profesionales.

En su opuesto se situa la zona desconocida o de lo inconsciente, donde
situamos las caracteristicas de nuestra forma de ser, intereses, motivaciones,
cualidades y defectos... desconocidos o inconscientes para los demas y para
nosotros mismos.

Una tercera area representa la informacion acerca de nosotros que
permanece oculta para los demas. Aun siendo conocedores de ella no la
compartimos con otros y voluntaria o involuntariamente permanece secreta.

La cuarta zona, denominada ciega, comprende informaciones sobre
caracteristicas personales de las que no somos conscientes sin que sean
percibidas por los demas.
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Para que una persona incremente su propio conocimiento y pueda
evaluarse con mayor objetividad, a la vez que mejora sus relaciones
interpersonales, debe solicitar y dar informacion, incrementando asi la zona de
conocimiento libre y reduciendo las otras tres, segun indica el diagrama
siguiente, en el que se basa el ejercicio N° 2.

/ Ejercicio N° 2. Comparta y solicite informacion acerca de Vd.
mismo, de sus cualidades y defectos, con otras personas.

i CONOCIDO- DESCONOCIDO POR Mi MISMO. I

e e e e e — e, —————————————— 1

—_ —
- I -
: S T
S ||' /"7 i SOLICITAINFORMACION > |
(@) ' I I:- ------ -_—Jl T /’// I
20 | | ! | I
00 - I” '
o {1 1 9 | !
wo |1, | & | !
o i I| LS I
oo ||, 1 x | SN
a2 {1, | 9 | N
3 L Lz ' Reducir lo I
Cz> i : I P L Npconscieate, §l
ST 8 T i fo
R VII ~desco :
II N s i :

Ambito del contexto personal o profesional
en el que profundizar: = s - - - - e oo

Personas con las que compartir
y a las que solicitar informacion: - - - - === === -« @i
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3.- FACTORES QUE CONSTRUYEN LA AUTOESTIMA.

El ambiente familiar y el escolar en el que nos educamos aportan
importantes referentes para nuestros valores personales y para nuestros
niveles de autoexigencia. A su vez los valores y la autoexigencia constituyen
parametros esenciales de la autoestima, ya que referencian lo que esta bien o
mal, lo valioso y lo despreciable... asi como la necesidad de competir, de
tolerarse defectos, de alcanzar determinados niveles o de asemejarse a otras
personas.

.................................................................................

' El concepto que cada persona tiene de si misma y el
valor que otorga a las cualidades de ese
autoconcepto estan influido por sus contextos
educativos y culturales.

La autoestima del docente también depende de factores personales
asociados a la eficacia con la que afrontamos y resolvemos exitosamente los
problemas, o a la incompetencia con la que fracasamos en las tareas y en la
resolucion de los conflictos cotidianos. De la presencia de factores asociados a
la eficacia depende que logremos el éxito y podamos ser reconocidos y de su
ausencia que seamos desvalorizados.

En este contexto destacamos los factores recogidos en el cuadro N° 3:

Cuadro N° 3: Algunas variables personales de las que
también depende la autoestima.

Las habilidades personales y profesionales para
tomar decisiones y resolver problemas en el contexto
educativo, ya que muestran el nivel de competencia y la
capacidad de resolver.

Las habilidades sociales o relacionales que
permiten establecer y actuar con eficacia en los ambitos
en los que se puede originar la valoracion positiva y el
aprecio de otras personas.

La eficacia en el autocontrol personal, que permite
autodirigirse en situaciones dificiles y sentirse eficaz y
competente en el dominio de si mismo.

La atribucion de la causalidad a factores internos,
personales, y no al azar o a factores no controlables.
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Entendemos que desde estos contenidos puede atenderse a las
principales necesidades de formaciéon para el desarrollo ya que en ellos
confluyen los ejes esenciales de la autoestima segun diversos autores:

* Franco Voli (1997) describe cinco componentes basicos en la
autoestima docente:

Seguridad.
Autoconcepto.
Sentido de pertenencia e integracion.
Finalidad o motivacion.
Competencia. (Ser competente).

o Para Buela et Al. (1997), siete factores construyen la autoestima.

Autoconcepto.
Pautas educativas familiares.
Ambiente escolar.
Estilo atribucional.
Autocontrol.
Habilidades para solucionar problemas.
Habilidades sociales.

Cuando una persona sabe que controla las variables de las que
dependen sus éxitos, los factores causales de sus logros y aquellos de los que
depende su eficacia en las opciones posibles, entiende que posee el control
sobre su vida —personal y/o profesional. Cuando percibe que el control sobre
una situaciéon profesional y/o personal depende de factores ajenos a si mismo,
incontrolados, esta percepcion y las consecuentes expectativas inciden en el
déficit de autoestima y le generan malestar, tensiones, desanimo... En el
anexo 7.4 de este mismo capitulo aportamos la informacién basica y algunos
ejercicios acerca de los procesos de atribucion causal y su incidencia en el
comportamiento del profesorado. También el capitulo 5 de esta publicacién
(Volumen [) contiene aportaciones acerca de las atribuciones, las expectativas
y el afrontamiento en el profesorado.

Al saber que a pesar de las dificultades y de los conflictos podemos
autocontrolarnos y evitar el incremento del dafio, nos emplazamos en
condiciones de elegir y de aplicar soluciones con serenidad y con eficacia.
Esta percepcion incide en nuestro autoconcepto y en nuestra autoestima: nos
sentimos capaces de autodirigirnos, estamos mas seguros de nosotros mismos
y las prospectivas de futuro no generan ansiedad... Sentimos que esas
cualidades que poseemos son cualidades valiosas. En el capitulo 7 de esta
publicacion (Volumen Il) hemos desarrollado contenidos correspondientes al
entrenamiento en autocontrol emocional, que facilitan recursos con los que
analizarse y autodirigirse también en las situaciones de conflicto.
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Las habilidades personales y profesionales para interactuar en contextos
sociales y laborales resultan necesarias para el logro de la competencia y de
la eficacia profesional y personal. Sin eficacia en las interacciones sociales o
en las tareas profesionales nuestra autoevaluacion personal sera negativa, o
activaremos mecanismos de defensa con los que evadirnos de nuestras
deficiencias. En el Volumen Ill de esta publicacién, capitulos 10 al 14,
aportamos contenidos relacionados con el entrenamiento en habilidades
sociales (Comunicacion interpersonal, relaciones con alumnos, relaciones con
otros docentes, liderazgo y gestion de grupos...) En el volumen IV , capitulos
15 al 20, se desarrollan contenidos referentes a habilidades profesionales
basicas en la profesion (Motivacién del alumnado, trabajo cooperativo,
recursos pedagogicos y eficacia personal, resolucion de conflictos en el aula,
gestion del tiempo...)

Estos contenidos permiten trabajar en el marco de las principales
necesidades formativas entorno a la autoestima del profesorado. En todo caso
los programas formativos deben incluir aspectos tan relevantes como el
desarrollo de un autoconcepto realista y positivo (considerado en este mismo
capitulo), el desarrollo de la motivacion profesional intrinseca (la
generatividad del docente como guia en el desarrollo del alumnado —ver
capitulo 5 en el Volumen | ) o la seguridad en el rol docente.

En cuanto a la seguridad, Voli (1997) sefala cdmo la persona que se
encuentra segura en el ambito profesional docente siente que tiene libertad
para pensar y actuar del modo que considera mas efectivo, mientras que la
inseguridad incita a tomar decisiones motivadas por el temor, la desconfianza,
la indecisién... con mayor riesgo de fracaso y por tanto de déficit en la
autoestima, de malestar y de estancamiento.

INSEGURIDAD EN Si MISMO SEGURIDAD EN Si MISMO
COMO DOCENTE COMO DOCENTE

El docente inseguro en

el aula puede mostrarse El docente seguro de si
timido, tenso y nervioso, mismo se relaciona
irritable, agresivo y rigido abiertamente con otros,

(estrategia defensiva). asume alternativas

e innovadoras.
Suele victimizarse y

esgrimir resentimiento La seguridad en si

contra la organizacion y mismo le dota de
contra la autoridad. independencia y de

confianza, prioriza la
busqueda de soluciones
sobre la busqueda de
culpables...

La inseguridad en la
profesion suele estar
asociada a resistencias al
cambio, a relaciones frias e
impersonales, a conflictos y
enfrentamientos...




La seguridad en la profesion es altamente beneficiosa para la
autoestima, el bienestar y el desarrollo del docente, asi como para la calidad de
su funcidén educativa, pero es importante sefalar que la seguridad en el rol
profesional no suele venir dada por la organizacion de los centros, ni por
la practica del Sistema Educativo actual.

La seguridad del docente, como profesional y como persona, ha de ser
lograda, conquistada, por el propio docente, con mayor o menor esfuerzo en
cada momento, dependiendo de las dificultades del ejercicio de la profesion en
cada destino, dependiendo de cada contexto.

Las estrategias para el desarrollo de seguridad en si mismo como
profesional incluyen siempre:

La definicion del propio rol docente y
de un posicionamiento metodolégico
congruente con la realidad.

La creacion de un clima positivo y
seguro en el aula,
concretando las normas y los
procedimientos para resolver los
conflictos y tomar decisiones como
rasgos de identidad del grupo.

* Estos planteamientos obtienen todo su valor generador de
seguridad y refuerzo si son analizados y contrastados con otros
docentes, activando dinamicas de apoyo mutuo y de trabajo
cooperativo.

En este contexto debemos sefalar la dificultad que entrafia para algunos
comparieros el formular una autodefinicion de su rol como docentes que sea
acorde con los planteamientos del Sistema Educativo actual.

En demasiadas ocasiones se producen, en el profesorado, reacciones
propias de quien ha sido forzado a venir a menos, cuando el alumnado que se
les asigna muestra inesperados bajos niveles en el dominio de conceptos y
procedimientos o, aun mas, en lo relativo a actitudes y comportamiento en el
aula. Las mismas reacciones son observables ante algunas tareas educativas
—tutoriales, educacién en valores, etc. y no de simple transmision de
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conocimientos- con las que no se identifica pese a que han de definir su
funcion en la actualidad.

Quienes sufren este ‘sindrome del rey destronado’ no comparten que la
funcién docente ha dejado de ser ensefar.

Ahora no se nos pide que ensenemos, sino que el
alumno aprenda. No es lo mismo.

En ello radica el sentimiento de ser agredidos en
nuestra autoestima: ahora el eje, el centro de interés ya no
es ni la asignatura, ni el programa, ni el libro... j ni el mismo
docente !.

Se ha promulgado que todo debe girar entorno al
alumno, a partir de sus capacidades reales, de sus
intereses y motivaciones, de su diversidad. Una diversidad
que, paradodjicamente, es percibida frecuentemente como la
del alumno desmotivado hasta lo ofensivo.

El nuevo rol docente exige humildad, gran humildad, dado que su
funcién es la de mediador entre el conocimiento y el alumnado, desprovistos de
poder formal por el Sistema vy, a veces, desprovistos de poder de referente
por nuestra propia incapacidad para la adaptacién.

La vision del docente como facilitador, como un constructor de
escenarios de aprendizaje en los que el alumnado ha de desarrollar
capacidades, contraria la visiéon del docente investido de autoridad-por-el-
hecho-de-ocupar-el-lugar-que-se-ocupa, que hoy ya no es reconocida ni
aceptada por las nuevas generaciones.

La necesidad de autoridad formal, externa, es una manifestacion mas de
inseguridad, de dudas respecto a la propia valia y respecto a la capacidad para
ser eficaces en la actual realidad de la profesion.

La formacion en los recursos
profesionales adecuados a la
actual coyuntura social y un
clima de centro de apoyo
mutuo entre docentes son las
piezas claves en el logro de
seguridad.
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4.- AUTOGESTION EN LA CONSTRUCCION DE LA AUTOESTIMA.

Los analisis, juicios de valor y criticas de los demas, igual que nuestros
propios juicios y autocriticas, pueden destacar cualidades favorables o
negativas, a la vez que, en cualquiera de estas opciones, pueden ser acertados
o estar equivocados.

En la evaluacion de nuestras propias cualidades se halla el riesgo de
errar en la autocritica, de equivocarnos al atribuirnos cualidades positivas
inexistentes o al atribuirnos deficiencias de forma exagerada.

Pero a pesar del peligro de autoengaino y del riesgo de sufrir el malestar
asociado a las criticas desfavorables, el analisis es necesario para permitir un
autoconcepto realista y para planificar cambios.

Es preciso juzgarse para evolucionar,
para optar a la gestion del propio desarrollo
y para evitar la alienacion: la pérdida de uno

mismo, la difusion de la propia identidad.

Los analisis, juicios de valor y criticas, propios y externos, pueden
sernos favorables o destacar nuestras deficiencias y pueden ser acertados o
erroneos. En cualquiera de los casos incidiran en el autoconcepto y en la
autoestima.

El tipo de valoraciones recibidas incide también en el grado de empatia
hacia el emisor de los analisis y criticas:

Quien nos refuerce y halague
recibira mas facilmente nuestra simpatia.

Quien evidencie nuestras deficiencias
tendra mas posibilidades de obtener nuestra antipatia.

Estos principios son también aplicables cuando la alabanza o la critica
desfavorable nos la dirigimos a nosotros mismos. Nos sentimos bien cuando
nos valoramos positivamente por nuestras cualidades y éxitos y podemos
autovalorarnos positivamente por ser capaces de hacerlo.

Por el contrario, quien se autodesvaloriza -en casos extremos- puede

entrar en una espiral degradativa en la que se autodesprecia por
autodesvalorizarse.
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El cuadro N°2 facilita la reflexion, presentando las combinaciones

posibles.

Cuadro 2.

Autoestima
en la

comunicacion

CRITICAS/AUTOCRITICAS

FAVORABLES

DESFAVORABLES

- =

= =

y el

desarrollo.

Generan empatia.

Generan antipatia.

pe

Favorecen mejor

autoestima.

Guian el desarrollo,
la evolucion,

el crecimiento.

Propician el déficit de

autoestima.

Ofrecen una opcién |
de cambio, de
desarrollo, si se

corrige el defecto.
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Favorecen mejor

autoestima.

Dificultan el desarrollo al
ocultar lo que debiera

corregirse.

Favorecen el déficit de

autoestima.

No aportan opcion de
desarrollo, al no sefalar
lo que debiera

corregirse.

En el ejercicio siguiente le invitamos a analizar, desde los mismos
parametros, algunas criticas que Vd. haya recibido en su contexto profesional,
procedentes del alumnado, de otros docentes, de familiares de alumnos... o
desde su propio pensamiento.
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/ Ejercicio 3: Analisis de valoraciones y criticas.

En el cuadro siguiente resuma algunas situaciones en las que Vd. recibe
valoraciones y criticas, favorables o no, realistas o equivocadas.

________________________________________________________________________________________

Ejercicio N° 3.

Situacion Frecuencia del | Persona/s que
tipo de critica. las emiten.

Mi punto de vista:

DE
RECONOCIMIENTO
Favorables y realistas.

La percepcién de otros:

Mi punto de vista:

z

La percepcion de otros:

ADULADORAS.
Favorables pero
falsas

Mi punto de vista:

La percepcibn de otros:

MOLESTAS.

TIPO DE VALORACIONES Y CRITICAS.
Desfavorables
pero realistas

Mi punto de vista:

La percepcion de otros:

DESTRUCTIVAS.
Desfavorables y
falsas

N.B.: Sidecide realizar cambios, describa de forma operativa su proyecto de
optimizacién. Compartalo con otras personas importantes para Vd.
Anote los nombres de esas personas de referencia y firme su compromiso.

PROSPECTIVA: Propuestas y compromiso de cambio. "\6’\\“@%9
4. Cl
.n@w'
e
g et
Persona/s referente/s: ﬁ\@
Fecha: Firma:

Si se precisa, continue en otra hoja
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A continuacion, en funcion del analisis efectuado, adopte decisiones.
Hemos visto cdmo la autoestima se construye a través de la interaccion social y
de la valoracién de los resultados de nuestras actuaciones en el medio natural
y social. Con la informacién recibida (retroalimentacion) acerca de nuestra
eficacia en la interaccion con el medio juzgamos y valoramos nuestras
cualidades y capacidades comparandolas con los patrones establecidos por la
educacion y la cultura. Cuando tales patrones representan niveles bajos y laxos
favorecen una autoestima elevada, aunque desajustada. Otros patrones,
inalcanzables y rigidos, favorecen el déficit de autoestima.

Por ello, y dada la relatividad de las autocriticas y de las criticas externas
y su posible inadecuacién, es importante disponer de elementos de analisis
y toma de decisiones acerca del valor que debemos otorgarles, como el
presentado en el diagrama N° 3, adaptado de McKay y Fanning. (1991).

Diagrama 3. Circuito de toma de decisiones: identificacion de
deficiencias a corregir y defensa de la autoestima.

Percepcién de un mensaje critico o de
un pensamiento autocritico. —

I INDEPENDICE SU AUTOESTIMA DE LA SITUACION.
] Retire su autoestima del circuito.

e

" ¢ES CONSTRUCTIVO ™,
z.' EL CONTENIDO DEL PR —
MENSAJE? ~  NO r

IGNORAR

" RECONOCER
CORREGIR " OSCURECER )

" ENMENDAR
CORREGIR
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Seguidamente realice el siguiente ejercicio, aplicandolo a una situaciéon
profesional.

/ Ejercicio N°4:  Aplicacion del circuito de toma de decisiones. —_— -

Resuma el pensamiento o el mensaje critico:

....... _, —

Controle su pensamiento, analice ]
objetivamente el mensaje sin permitir que ’

Abstraccion: objetive cual es el mensaje. T

¢(ES CONSTRUCTIVO EL CONTENIDO DEL MENSAJE?

ST Porque ccontribuye NO. Porque no contribuye a -
a resolver o a progresar
en

y perjudica

A

¢ EN QUE ES EXACTO ? ¢EN QUE NO ES ACERTADO? ¢Qué necesito saber para
¢ QUE REALIDAD REFLEJA? ;EN QUE NO ES REALISTA? entender y decidir ?
-+ i . Lasrazones -------------

. La intencion-------------

CORREGIR, ENMENDAR:

IGNORAR, OSCURECER :

Si lo precisa, continue en otra hoja
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5.- ANEXOS.

5.1 ALGUNAS SUGERENCIAS PARA POTENCIAR
SU PROPIA AUTOESTIMA... Y LA DE SU ALUMNADO.

Numerosas publicaciones analizan como las pautas educativas y el trato
que los docentes damos al alumnado inciden en su autoestima y en su
desarrollo. En esta publicacion estamos priorizando la intervencion en la
autoestima del docente, no desde una perspectiva funcional (el profesorado
como instrumento clave en la educaciéon de sus alumnos), sino del docente
como persona que, o se desarrolla o involuciona en el contexto de la
ensefanza.

Desde esta perspectiva incluimos el siguiente documento, aun a riesgo
de asemejarse a un recetario, concretando algunas pautas de actuacion.

1. EVITE CRITICARSE CONSTANTEMENTE.
. EVITE CRITICARLE CONSTANTEMENTE . 1

La critica constante tiende a negar la autoestima, origina la idea de ser
fracasado en ese ambito. La critica constructiva, formulada
amablemente, implica apoyo mas que menoscabo.

2. MUESTRE INTERES POR LO QUE Vd. HACE. ] )
. DEMUESTRE INTERES EN LO QUE EL HACE . 2

Es prueba de que es importante para Vd., de que los logros no son triviales.

2. DEMUESTRE QUE CREE EN SU CAPACIDAD.
. DEMUESTRELE QUE CREE EN SU CAPACIDAD . 3

Una de las formas puede ser asignarse/le tareas a su nivel y permitir su
desarrollo. Asimismo el mostrar confianza y preguntar.

4. PERMITASE ADOPTAR DECISIONES PROPIAS.
. PERMITALE ADOPTAR DECISIONES PROPIAS . 4

Muéstrese disponible para atender sus peticiones de ayuda, pero permitale
y permitase equivocarse y ayude a ser consciente de los fallos.

5. DIFERENCIE LAS COSAS QUE PUEDE CAMBIAR Y LAS QUE QUEDAN
FUERA DE SU CONTROL. . AYUDELE A DIFERENCIAR LO QUE
EL PUEDE CAMBIAR DE LO QUE QUEDA FUERA DE SU CONTROL.5

Evite/ayudele a evitar la idea de que es responsable o culpable de todo lo
que no sale bien, asi como a no evadirse de lo que depende de Vd./de él.

6. PROCURE FIJAR METAS REALISTAS.
. AYUDELE A FIJARSE METAS REALISTAS . 6

7. PRODIGUESE GENEROSAMENTE SU AFECTO Y CARINO. 5
. PRODIGUELE GENEROSAMENTE SU AFECTO Y CARINO . 7
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5.2 Ejercicio. /Describa los aspectos que le gustan de si mismo y los
que no le gustan. Analicelos para aceptarse y/o cambiar.
Teresa de Jesus Cuartero Cervera (Adaptado)

ASPECTOS QUE ME GUSTAN DE MI ASPECTOS QUE NO ME GUSTAN.
MISMO. CUALIDADES. ASPECTOS A MEJORAR.
l.- l.-
2.- 2.-
3.- 3.-

Y desde la perspectiva de su rol profesional:

Rol: Profesor/a. .Como me veo actualmente? Mi percepcion.
Rol: Profesor/a. . Como me gustaria que me viesen? Mi deseo y/o aspiracion.
Rol: Profesor/a. .Como me ven los demas? La realidad externa.
PERSONA CON AUTOESTIMA PROFESOR/A CON AUTOESTIMA
Habilidades de comunicacion. Comunicacion con sus alumnos/as.
Aceptacion de si misma y de los demas. Acepta a sus alumnos/as.
Aceptacion de errores y criticas. Acepta feedback positivo.
Flexible. Acepta criterios flexibles.
Sincera. Sincero/a.
Actitud positiva ante la vida. Actitud positiva y comprension con el
alumnado
Segura de si misma. Cree y confia en su capacidad y valia
profesional.
Alto nivel de motivacion y superacion. Alto nivel de motivacion por sus alumnos.
Creencias adecuadas. Creencias adecuadas.

N.B.: Sidecide realizar cambios, describalos de forma operativa y comparta su
proyecto de optimizacion con ofras personas importantes para Vd.
Anote los nombres de esas personas de referencia y firme su compromiso.

PROSPECTIVA: Propuestas y compromiso de cambio. - @f\x@%v
s ©
’\\'\\VL@
- A8 i
° W
Q4 @,@@
%ﬂou g}‘
Persona/s referente/s:
Fecha: Firma:

Si lo precisa, continiie en otra hoja
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5.3 Ejercicio: / MIRAR A SU ALUMNO.

En ocasiones es nuestro planteamiento profesional el que produce el
déficit de autoestima: la incongruencia entre los valores de honradez, utilidad,
servicio, humanismo... que defendemos como valiosos y nuestra practica
cotidiana impide que nos valoremos positivamente y fomenta las estrategias
defensivas.

¢Conoce Vd. algun caso en el que algun alumno/a que no cumple sus
obligaciones ni responde a las expectativas del profesorado es considerado
como el objeto del problema, fuente de insatisfaccion del profesorado... y ha
sido visto como un enemigo, indeseado, llegandose en algtin caso extremo a
ignorarle e incluso a estimularle para que no asista a clase...?

Seguramente esta percepcion del alumno como ‘el otro’, el diferente, el
indeseado que merece la despersonalizacion y el maltrato por abandono
constituye un mecanismo de defensa del docente gastado, paciente del
sindrome de burnout, pero en este contexto no puede existir una autoestima
aceptable y la evasién y los mecanismos de defensa seran utilizados para
mantenerse en la profesion.

Una posible solucion parte de ofrecer al alumno otra mirada, percibirlo
en su realidad, en su contexto... como heredero de su historia.

En ocasiones el alumno disruptivo, que frecuentemente estimula
nuestro desanimo y genera conflictos, con su comportamiento inadecuado
esta reflejando una grave problematica vital, cuyo desconocimiento por parte
del docente le facilita un trato injusto e ineficaz.

Ver objetivamente al alumno es indispensable para:

. Comprender sus dificultades y su comportamiento en su contexto.

. Reconocer sus capacidades y aquello que hay de especial en ellos.

. Planificar el cambio realista de los aspectos realmente relevantes.

. Que se acepten a si mismos y la interaccion con el docente, de la
que debe surgir el principal referente de autoestima del profesorado.

Ejercicio:

Recopile informacion sobre el historial personal extraacadémico
y académico de algunos alumnos conflictivos. Imaginese en su lugar
a una persona a la que Vd. aprecie de verdad. Compruebe que el mal
comportamiento no es debido a su interaccion con Vd. Compruebe
las relaciones causa-efecto que existen entre sus circunstancias
personales, familiares... y los problemas que origina. Determine las
prioridades educativas de su alumno —partiendo de su realidad-y
elabore un programa de progreso posible.
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No resulta facil ver con precision al alumno tal como es, es mas
frecuente juzgarlo desde nuestras expectativas, desde el cdémo
esperamos/deseamos que sea y que se comporte. Admitiendo solo las
dificultades para nosotros esperables y aceptables segun nuestros contexto,
delimitamos nosotros las capacidades y cualidades minimas que estamos
dispuestos a tolerarle y el esfuerzo maximo a que nos vamos a obligar...

Ejercicio: ¢Quién es mi alumno?

/ 1.- Escriba seguidamente una breve descripcion detallada de algun
alumno/a que le presente problemas habitualmente. Ademas de aquello que
describa espontaneamente, indague y responda a preguntas como las
siguientes :

¢, Qué aficiones tiene? ;En qué cualidades positivas es aceptable?
¢Qué le hace feliz? ;Qué le supone un reto? ;Como satisface sus
necesidades de afecto, de seguridad, de atencion...? ;Como es su familia?
¢, Qué problemas tiene y cuales ha superado en su vida? ...

2.- Destaque subrayando las cualidades positivas que ha descrito.
Confeccione una lista con las cualidades positivas subrayadas y
ampliela con otras que vaya observando a lo largo de la semana.

3.- Para incrementar sus cualidades positivas:

- Observe y resalte las capacidades y actuaciones positivas del
alumno y sus intentos aun cuando parezcan poco
significativos.

- Provoque situaciones en las que el alumno pueda mostrar sus
capacidades y habilidades positivas para elogiar sus éxitos y
que pueda disfrutarlos.

4.- Analice las cualidades y conductas negativas respondiendo a las
siguientes cuestiones:

¢ Cuales de ellas no son significativas y puedo ignorar?

¢, Qué necesita lograr mi alumno cuando se comporta asi?

¢ Tiene algo de positivo su conducta?

¢, Como puedo ayudarle para que logre lo que necesita mediante
una conducta aceptable?

Cuestiones para iniciar un analisis:
Al efectuar esa otra mirada sobre su alumno, ¢ le percibe mas como persona, con
sus circunstancias?

¢ Ha encontrado ambitos de actuacion profesional con su alumno mas ajustados a
su realidad, que le permitan desarrollarse mas adecuadamente?

¢ Ha desarrollado Vd. algunos aspectos personales/profesionales positivos al
interactuar de un modo mas integral con la persona de su alumno?

. Se siente Vd. mejor como docente?
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5.4 ANALISIS DE ATRIBUCIONES

La importancia del pensamiento del docente en su comportamiento, su
eficacia y su autoestima radica en que es el dialogo interno de cada persona,
las creencias acerca de lo que puede hacerse y lo que vale la pena hacer en
cada caso, las expectativas de lograr o no el éxito las que determinan que se
intente aplicar determinadas soluciones o que se omitan los intentos.

Cuando el profesorado entienda que su esfuerzo no servira para mucho,
que no lograra resolver el problema, no se implicara en actuaciones
planificadas, desarrolladas con esfuerzo... reduciendo las posibilidades de
cambio. Su expectativa de no éxito provoca actuaciones deficitarias.

Ademas, cuando el profesorado no logra cambios y la problematica se
mantiene puede ir configurando series de pensamientos defensivos, que
reduzcan la ansiedad ante el fracaso, a veces victimizantes, atribuyendo las
causas y la culpabilidad a factores externos de modo que su autoestima no
se sienta agredida.

La atribucién es un proceso cognitivo,
normalmente no consciente, por el que las personas
inferimos la explicacion de los sucesos, adscribimos de
forma subjetiva las causas de los hechos a
responsabilidades propias o ajenas.

Hemos definido cuatro tipos de estilo atribucional docente en funcion de
a quién se atribuye la causa y la responsabilidad de los hechos:

Estilo 1. Centrado en si mismo como docente, atribuye tanto los
éxitos como los fracasos a sus propias cualidades y a su intervencion
profesional. Su autoconcepto y autoestima seran positivos cuando
se dé el éxito.

Estilo 2. Autodefensivo. Culpabiliza de los fracasos y de los
problemas al alumnado, a la Administracion, a la influencia de los
Medios de Comunicacion, a los cambios sociales.... mientras que
atribuye los éxitos a su capacidad, sus habilidades... Los mecanismos
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defensivos permiten mantener un autoconcepto y una autoestima
aceptables independientemente de que su percepcion de la realidad
sea ajustada.

Estilo 3. Atribuciones no defensivas, en las que el éxito del
alumnado se atribuye a sus méritos mientras que los fracasos son
atribuidos a la falta de eficacia del profesorado. Muestra un deficiente
autoconcepto y una baja autoestima. Este estilo esta ilustrado en
quien piensa, por ejemplo, que el rendimiento del grupo de alumnos y
su comportamiento son buenos gracias a que el alumnado de ese
grupo posee muy buenas cualidades, y que si el grupo fuese peor el
docente no podria modificarlo.

Estilo 4. Estilo atribucional centrado en el mismo alumno. El
autoconcepto y la autoestima son deficientes, ya que desconsidera la
capacidad de mediacion del docente, toda causalidad procede del
alumnado, de cuyas caracteristicas dependeran totalmente las causas
de los éxitos y de los fracasos, sin que puedan incidir las
intervenciones docentes ni los programas educativos aplicables al aula.

El estilo atribucional determina el comportamiento de las personas: por
las causas que atribuimos a los sucesos y por las expectativas de futuro
acerca de los sucesos, determinamos la posibilidad de influir en ellos y las
posibilidades de que sean modificados.

Las expectativas son procesos cognitivos por los que las personas
anticipamos los acontecimientos que pueden suceder. Las expectativas
dependen de nuestras experiencias anteriores, pero especialmente dependen
de nuestra valoracién subjetiva.

Las expectativas del profesorado sobre los
alumnos condicionan las actuaciones y
esfuerzos hacia ellos... Las autoexpectativas
negativas son determinantes de sindromes
como el burnout y el depresivo.

Atribuciones y expectativas modelan la autoevaluacién de la autoestima.
Segun creamos que algo esta o no bajo nuestra responsabilidad y control nos
consideraremos mas o0 menos implicados y nos sentiremos bien, mal... o
indiferentes.
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PROCESO DE ATRIBUCION | : ATRIBUCIONES ANTE EL FRACASO.

(Adaptado de Guallar, Balaguer y Castillo. 1996)

FORMAS BASICAS DE REACCION ANTE EL FRACASO.

CONTEXTUALIZACION EN EL AMBITO DOCENTE.

Tipo 1. PERSONAS CON
BUENA ADAPTACION.

1.1 PERCIBEN CONTROL )
REALISTA DE LA SITUACION.

1.2 DESARROLLAN
PENSAMIENTOS:

{ Positivos:
‘El éxito se puede reintentar,
I el fracaso enmendarse’.

Centrados en el problema:
Busqueda de soluciones a
los problemas.

I De autoconcepto y autoestima
positivos:
Confianza en la propia
habilidad.

" Tipo 2. PERSONAS CON
_ INDEFENSION APRENDIDA.

DESARROLLAN
PENSAMIENTOS:

Mis actuaciones son
inuatiles para lograr éxitos.

El fracaso es inevitable.

Desconfio de mi capacidad.
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/ PROCESO DE ATRIBUCION II: ERRORES ATRIBUCIONALES

Al emitir juicios sobre algun tema lo hacemos en funcién de nuestras
opiniones, ideas, impresiones, sentimientos... por ello resulta dificil ser
objetivos en el analisis de las situaciones que nos afectan.

CONTEXTUALIZACION EN EL AMBITO DOCENTE.

1.- Sesgo fundamental de atribucion.

Sobrevaloracién de aspectos
disposicionales e infravaloracion
de los situacionales.

La conducta del autor destaca mas
que los factores situacionales.

2.- Diferencias actor-observador.

Actor:
Atribuciones a factores situacionales.

Espectador:
Atribuciones a factores internos
y disposicionales.

3.- Sesgos favorables al yo.
(Autocomplacencia.)

(Necesidad de proteger la autoestima:
dar imagen positiva y de control.)

Intensificacion propia
+ autoproteccion:

Resultados positivos:
por factores internos.

Resultados negativos:
por factores externos.
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PROCESO DE ATRIBUCION IIl : CONSECUENCIAS DE LAS ATRIBUCIONES
CONTEXTUALIZACION EN EL AMBITO DOCENTE.

4

RELACION ENTRE JUICIOS
Y DECISIONES.

COGNITIVO ENJUICIADORAS:

Los calificativos que |
atribuyamos auna |
persona o grupo i -
influirdn en nuestros
juicios sobre ella y
en las decisiones

sobre el tipo de

relaciones.

CONDUCTUALES.

Los calificativos que

atribuyamos auna |

persona

o grupo influirAnen

nuestra conducta de
acercamiento o

rechazo, en el trato,
en el esfuerzo...

AFECTIVAS.

Las emociones
producidas en la
interaccién no
dependeran tanto de
los resultados como
de la valoracién que
hagamos del mismo:

Emociones
. dependientes del
resultado.

. dependientes de
la atribucion
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/ 5.5 Ejercicio. AUTOPERCEPCION Y PERCEPCION

EXTERNA DE MI AUTOCONTROL Y DE MIS HABILIDADES
PROFESIONALES EN SITUACIONES DE CONFLICTO...

Utilizando el modelo desarrollado en el apartado 2 de este capitulo
(Johari) comparta informacion (reduzca lo secreto) y solicite
informacion (reduzca la zona de punto ciego) acerca de Vd.

mismo/a, de sus cualidades y defectos, con otros docentes en los

que Vd. confie.
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PUNTO DE VISTA PROPIO. MI AUTOCONTROL PUNTO DE VISTA DE OTROS.

SITUACION DE SITUACION DE
ENFRENTAMIENTO ENFRENTAMIENTO
O CONFLICTO. O CONFLICTO.

MIS HABILIDADES
PROFESIONALES
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. PARA SABER MAS...

Solo he formado un ramo con flores cultivadas por otros.
He puesto de mi parte la cinta, que al unirlas lo conforma.
Montaigne.
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Capitulo 9

Estilos de vida saludables en
docentes

Luis GomezPérez

. ensenar a llenar el folio en blanco,
llenar el lienzo en blanco,
la vida en blanco.
Mario Pasqual.

1.- INTRODUCCION

¢Influye el estilo de vida del profesorado en su salud, en su calidad de
vida y en su desarrollo? ¢ La calidad de la educacion esta relacionada con la
salud, la madurez y el desarrollo humano del profesorado? En este capitulo
analizaremos aspectos relacionados con los estilos de vida, la salud y el
bienestar, a fin de fomentar el autoanalisis y aportar orientaciones utiles en el
desarrollo del docente.

En la investigacion que se desarrolla en la Inspeccion Medica de la
Direccion Territorial de Educacion de Valencia (Gédmez, Lozano y Manrique.
1995) se viene mostrando la frecuencia con la que entre los docentes que
acceden a baja laboral por diagnéstico psiquiatrico se producen determinados
estilos de comportamiento que dificultan la resolucién exitosa de sus
conflictos y que afectan negativamente a su salud.

El modelo explicativo de las alteraciones comportamentales del
profesorado ha sido presentado ya en el capitulo segundo del primer volumen
de esta publicacion, en el se muestra como las deficiencias en habilidades
profesionales y personales en autocontrol, resolucidon de conflictos...
condicionan el proceso. Destacamos ahora como algunos comportamientos
deficitarios -por ejemplo en cuanto a pautas de descanso, tipo de relaciones
sociales, gratificacién y reforzamiento, etc.- asociados a determinados estilos
de vida, inciden en la conflictividad y en los recursos personales con los que se
afrontan los problemas.

Tras el organigrama presentaremos graficos explicativos de algunos de
esos comportamientos que inciden en la salud y el desarrollo del profesorado.
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Organigrama 1.- ALTERACIONES COMPORTAMENTALES Y PROCESOS
PSICOPATOLOGICOS EN DOCENTES. MODELO EXPLICATIVO.

DIFICULTADES Y CONFLICTOS

PROPIOS DE LA ENSENANZA.
Ambigiiedad y conflicto de rol. Modelos y + CONFLICTOS NO
tasas de reforzamiento. Descontrol de PROFESIONALES.
contingencias. Dificultades coyunturales del S.
Educativo. ...
—" DEFICIENTES
ESTILOS DE VIDA l HABILIDADES

PROFESIONALES ...

DEFICITARIOS... ,._‘..-[.'}AFRONTAMIENTO INEFICAZ., PSovatisv o

PROLONGACION DE LOS
CONFLICTOS
ESTILOS DE VIDA " DEFICIENTES HABILIDADES
DEFICITARIOS EN DESCANSO, ; PERSONALES Y PROFESIONALES
RELACIONES SOCIALES, EN EL AFRONTAMIENTO Y
REFORZAMIENTO... RESOLUCION DE CONFLICTOS

PROCESOS
ANSIOSODEPRESIVOS . *

ODILNAdVHEdL
LIDIA9d

ISLAMIENTO
Y/O REFUERZO

SOCIAL
+

En el modelo, los factores facilitadores —dificultades propias de la
enseflanza como profesion: ambiguedad y conflicto de rol, multiplicidad de
funciones, modelos de reforzamiento, exigencias derivadas del cambio social y
de la Reforma, deficiencias en formacion, etc.- y los factores generadores —
enfrentamientos con alumnos y compafieros, agotamiento emocional, etc.
interactuan antes y durante el conflicto con los factores posibilitadores —
déficits en habilidades personales y profesionales y estilos de vida deficitarios.
La intervencion en cualquiera de los factores o en todos ellos constituye la
estrategia ldgica de intervencion preventiva.
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2.- DATOS PARA UN ANALISIS.

La salud del profesorado es doblemente importante: lo es en el
desarrollo y el bienestar del docente como persona y como profesional. El
bienestar fisico, mental y social del docente, como persona, es fundamental en
su equilibrio y en su desarrollo humano. Como profesional, su salud importa ya
que el docente ha de ser guia en el desarrollo equilibrado del alumno.

En el primero de los graficos resaltamos la percepcion que tiene el
profesorado, en la investigacion valenciana, acerca de como las alteraciones y
el malestar asociados a los conflictos no resueltos en el ambito profesional se
extienden a su vida privada. Este fendmeno, efecto mancha de aceite, tiene
lugar ante la mayor dificultad de desconectar de los problemas al finalizar el
trabajo, de separar los ambitos laboral y personal en las profesiones en las que
la interaccion humana es muy intensa, en los trabajos en los que las metas
consisten en lograr cambios en otras personas utilizando al profesional como
instrumento de trabajo.

Grafico N° 1 Incidencia de la conflictividad del contexto profesional
docente en la vida privada del profesorado.

El conflicto, afect6 a su vida privada: Sl 93,3%
NO 6,7%

En el segundo grafico se puede apreciar como en el profesorado de la
investigacion valenciana se produce una focalizacion de las relaciones
personales en contextos sociales asociados a la ensefianza, ya que el
porcentaje de docentes cuyas relaciones sociales se producen mayoritaria o
exclusivamente con otros docentes supera el setenta por cien.

Este dato es relevante, ya que las interacciones sociales extralaborales
pueden paliar y compensar en parte la pobreza de reforzadores y la
conflictividad del entorno profesional potenciando el desarrollo personal con
aspectos alternativos, pero si la mayor parte de las relaciones sociales del
docente en conflicto también pertenecen a su mismo sector profesional, que
esta en crisis, es altamente probable que el dialogo en las interacciones
sociales, las conversaciones en reuniones y actividades de ocio, giren en torno
a los conflictos no resueltos de su contexto comun, el laboral y profesional,
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respondiéndose a las quejas y desanimos de unos con otras quejas y
desanimos.

En tales situaciones, la suma de catarsis no alivia la tensién de cada
individuo, sino que incrementa la sensacién de malestar colectivo y de
desesperanza, ya que problemas similares también los sufren los otros vy,
lejos de aportar soluciones, afiaden su desanimo y su tensién a los ya
expuestos. A pesar de lo inadecuado de este modelo de interaccion, en las
actividades de ocio en las que participan varios docentes, la conversacion
suele centrarse en la conflictividad profesional incluso si al inicio se ha
propuesto seriamente el no tratar ningun tema profesional.

Grafico N° 2 Focalizacion las relaciones sociales en la ensefanza.

La mayoria Todas Pocas Ninguna

En este contexto cabe destacar como situacion especial la de los
matrimonios pedagdgicos -término coloquial con el que designamos a las
parejas en las que ambos son docentes- cuando los temas profesionales
invaden un porcentaje de su tiempo extralaboral, extendiendo el debate de los
conflicto al contexto familiar, dificultando aun mas la diversificaciéon de centros
de interés personales y de actividades, tan necesaria para facilitar el descanso
y para procurar un desarrollo integral del individuo.

El grafico N° 3 amplia los datos que evaluan esta carencia en
diversidad de ambitos de interaccién social de los docentes de la investigacion.
Su interpretacion nos aproxima nuevamente a la dificultad en desconectar de la
actividad profesional incorporandose a otros centros de interés y de desarrollo
personal.

Grafico N° 3 Participacion en actividades culturales, deportivas,
recreativas... ajenas a temas profesionales.
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Destacamos la necesidad de enriquecer, incrementando y diversificando,
la interaccion del profesorado en ambitos extralaborales desde una doble
perspectiva: la desconexidén del docente respecto de los ambitos extraescolares
enriquecedores dificulta su enriqguecimiento personal asi como la
contextualizacion de su ensefianza en el entorno. El bagaje de que se disponia
cuando se accedid a la profesion permite llenar de conceptos las horas de
docencia y superar con creces los niveles a los que hoy llega nuestro
alumnado, pero no sin distanciar nuestras ensefanzas de las demandas
educativas de la sociedad actual, no sin empobrecernos personalmente al
autolimitarnos en relacion con los nuevos retos educativos.

La ensefnanza puede resultar una profesion que desculturaliza al
docente si este se limita a responder a la reducida exigencia real que la
Administracion ejerce en la actualidad. La rutina de minimos y la
descontextualizacion respecto a los cambios del entorno facilitan su
estancamiento y perjudican también a su alumnado y a la calidad de la
enseflanza. Nuevamente la doble perspectiva personal y profesional del
docente aparecen fuertemente ligadas.

El grafico N° 4 refleja una variable de alto interés al considerar el
autoconcepto y la autoestima del profesorado. El autoconcepto refleja la
imagen que cada persona tiene de si misma y la autoestima viene determinada
por el aprecio que siente sobre por esos aspectos que percibe. La autoestima
constituye un factor determinante en el equilibrio personal.

Grafico N° 4 Autoevaluacion de la competencia profesional
durante el conflicto.

Menos competente ....( Peor) 71,1 % Mas competente.... ( Mejor) 4,4 %
Similar grado de competencia... (Igual) 23 %

Por ello debe atraer nuestra atencion el hecho de que los docentes
asocien la conflictividad a pérdida de competencia profesional. El
sentimiento de incompetencia, de incapacidad para mediar en el aprendizaje
del alumnado, el estar desbordado, el ser desconsiderado por el alumno y no
ser eficaz como guia de su desarrollo... estan asociados a baja autoestima y
suelen constituir factores de frustracion docente, dado que agreden a la
esencia misma de su profesion.

Acumulativamente, la conflictividad no resuelta incrementara el sentido
de incompetencia en el contexto profesional. Por ello  siempre  hemos
entendido que los recursos y la formacion del profesorado para resolver las
dificultades y conflictos que afectan al ejercicio de la profesidn, ademas de ser
necesarios para posibilitar la calidad de la ensefanza, son indispensables para
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posibilitar también el equilibrio personal del docente. Las deficiencias en
formacion del profesorado son una trampa contra la salud y el equilibrio
personal del docente, tanto como para la calidad de la ensefianza.

Los graficos 5° y 6° estan relacionados con dos aspectos del descanso.

En el ser humano el descanso es indispensable para recuperar energia
distanciandolo de los niveles de agotamiento en los que la recuperacion
requiere actuaciones mas costosas.

En algunos casos la/el docente que tras finalizar su tarea laboral inicia
las tareas domésticas de su domicilio y se ocupa del cuidado y crianza de los
hijos, desarrolla un tipo de actividad cualitativamente similar en algunos
aspectos a la realizada en el aula.

En ocasiones se realiza este tipo de doble jornada acumulando fatiga
durante periodos prolongados, segun las pautas del calendario escolar,
esperando reponerse en los periodos vacacionales de Navidad, Semana Santa,
etc.

Pero incluso en el caso de que la/el docente en conflicto al finalizar su
jornada laboral se acomode en el sofa para no hacer nada durante unos
momentos o pretendiendo distraerse con algun programa televisado, también
es muy probable que se mantenga la tensiébn y no se ejerza un descanso
reparador.

El concepto positivo de descanso no implica la inactividad tanto como
el cambio cualitativo de actividad.

La inactividad en los periodos de crisis suele ser sélo una inactividad
aparente, facilmente el pensamiento deriva la atenciéon de los estimulos
presentes y se centra en la situacion de conflicto no resuelto, con
perseveraciones rumiantes en los casos mas graves, evocando las ofensas
percibidas, el hastio, la falta de apoyo, la desesperanza...

El pensamiento no permanece inactivo, y la evocacion de las
situaciones de conflicto puede alterar a la persona hasta niveles similares a
los de la vivencia real de la situacion.

Por ello se entiende comunmente que el descanso deba ser activo,

sistematicamente adaptado a los niveles de fatiga y con implicacién ilusionada
en la actividad placentera que lo ocupa.

El grafico N° 5 muestra la frecuencia con que los periodos de descanso
diario son inadecuados en los docentes de la investigacion valenciana.
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Grafico N° 5. Tiempo de descanso activo por dia.

48.9%

25.9%

14.8%
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%

5 h. o mas

El grafico N° 6 refleja cdmo mayoritariamente el descanso es procurado
en soledad, situacion proclive a que el pensamiento del docente en conflicto
persevere en las situaciones problematicas.

Grafico N° 6 Descanso en soledad versus compartido.

Sin embargo la intervencion terapéutica acostumbra a desconsiderar
estos aspectos relacionados con el estilo de vida y se centra en la
sintomatologia, que presenta especialmente manifestaciones ansioso-
depresivas.

Los datos constatan que al menos el 95% de los diagndsticos
corresponden a procesos reactivos, es decir que las manifestaciones ansiosas
y depresivas aparecen como reaccion a un conflicto puntual o a una
acumulacién de conflictos. Por ello el aprendizaje de modelos de autocontrol
emocional y de eficacia en Ila resolucién de problemas deberia ser prescrito
sistematicamente en los tratamientos.

El grafico N° 7 refleja las percepciones del profesorado en conflicto.
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Grafico N°7  Percepciones del profesorado en conflicto.
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El modelo de intervencion que estimamos eficaz incluye la reduccion de
la sintomatologia ansioso-depresiva, sea desde la administracion eficaz de
psicofarmacos o desde otras estrategias no farmacologicas. En este ambito
destaca por su frecuencia la prescripcion de ansioliticos y de antidepresivos,
por separado o en combinaciones pertinentes. Sin embargo, hasta hace poco,
ni el sistema sanitario ni los planes de formacién del profesorado han ofrecido
al profesorado la ayuda psicoterapéutica ni la formacion especifica en
recursos y habilidades para afrontar los conflictos.

Grafico N° 8  Tratamiento recibido durante la baja laboral psiquiatrica.

Sélo psicofarmacos: 79,8%
Psicoterapia o formacion: 4 %
Resto: sin tratamiento y N/C.

Los profesionales de la salud consultados por el profesorado son
psiquiatras en el 54 % de los casos y se consulta sélo al médico generalista en
el 38,2%. La tabla siguiente recoge también la duracion de las bajas laborales:

Tabla N° 1 Distribucidn de frecuencias por numero de dias en casos de ILT
por diagndstico psiquiatrico.
Duracion en dias. % de los casos.

1al15 13,5

16 a 30 36,9

31a45 14,3

46 a 60 9,7

61 a 100 13,5

Mas de 100 dias. 13.5
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Dado que la mayor parte de los casos alcanzan o superan el mes de
baja resulta posible aprovechar esos largos periodos para desarrollar
estrategias de prevencion secundaria con los afectados, incluyendo la
formacién del docente en los recursos profesionales y personales utiles en la
resolucion de conflictos. Sin embargo, de la informacion recogida en la
Inspeccion Médica de Educacion, se desprende que el tiempo de baja es
esencialmente un tiempo de descanso, raramente empleado en formacion para
la prevencién y resolucion de los conflictos tipicos de la profesion.

El concepto de salud que subyace a la practica asistencial dominante
dista de ser el que disenarian los profesionales de la salud, frecuentemente
atrapados también en las incongruencias del sistema: las visitas al médico o al
psiquiatra no superan el numero de 3 en mas del 50% de los casos y su
duracion media es inferior a 15 minutos por visita en mas del 50% de los casos.
Es obvio que este modelo de intervencion no posibilita en los profesionales otra
actuacion seria mas que la farmacolégica, la cual nunca fue disefiada para
suplir las habilidades docentes ante los conflictos ni las deficiencias en los
recursos profesionales.

Pero en este contexto nos importa especialmente analizar la perspectiva
del profesorado, el concepto de salud que tiene el propio docente, que
puede tener un papel mas activo y relevante en la construccion de su
propia salud y de su desarrollo personal, incluso en las situaciones de
conflicto y crisis. Soélo teniendo en cuenta la percepcion que el docente tiene
del concepto de salud y de la relacion existente entre su salud y su propio estilo
de vida pueden superarse las deficiencias actuales y construir un modelo
optimo de intervencion.

Cuadro 1. Categorizacion de las definiciones sobre salud.

1%, Estatica, dicotomica o excluyente:
La salud y la enfermedad es algo discontinuo, por lo que un individuo se encuentra
sano o enfermo de forma excluyente.

2%, Dinamica:
La salud y la enfermedad forman parte de un continuo, en el que un extremo se halla
en la ausencia de patologia y el otro en la enfermedad. El paso de un estado de salud
al de enfermedad o viceversa se produce de forma gradual y continua.

3% Utopica:
Estado de bienestar y autorrealizacion.
Tripp-Reimer (1984) Adaptado.

Aceptando como mejores los conceptos de salud 2° y 3° del cuadro 1
cada uno de nosotros puede interrogarse:

¢, Qué comportamientos propios favorecen mi bienestar y mi desarrollo,
me alejan de la patologia y me mantienen en la salud?.

¢, Qué cambios debo establecer en mi estilo de vida?.
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3.- CONSTRUIR LA SALUD DESDE EL COMPORTAMIENTO.

Si se definio la salud en funcién de las patologias,
ahora se define en funcién del propio
comportamiento. Polaino Lorente.

3.1.- SALUD.

Estar sano no depende sélo de la herencia genética y de la buena
suerte, sino que es una meta a lograr introduciendo cambios inteligentes y
practicos en el estilo de vida. Con cambios adecuados se puede mejorar la
salud de cualquiera, a cualquier edad... aunque se haya descuidado durante
anos. Para ello es importante que evaluemos nuestra salud, en cualquiera de
sus dimensiones, Yy nuestros habitos.

Consideremos en primer lugar la definicion mas difundida de salud, que
encuadrada entre las utbpicas, la considera como un completo bienestar
fisico, mental y social y no meramente la ausencia de invalidez o de
enfermedad. (OMS)

Sin embargo desde perspectivas ain mas progresistas esta definicion
todavia adolece de estaticidad — ‘estado’ de bienestar -, a la vez que obliga a
debatir en qué medida el término ‘bienestar’ puede parecer mas asociado a
sensacion subjetiva que a salud real. Desde una perspectiva Evolutiva, la salud
estaria mas relacionada con potencialidad de desarrollo, con capacidad para
evolucionar en las siguientes etapas del curso vital del individuo. En esta vision
constructivista del desarrollo humano, ¢l desarrollo y el equilibrio biolédgico, el
psiquico y el social de la persona en cualquier momento de su vida, constituyen
la base estructural para tiempos y situaciones posteriores.

Las definiciones de salud mas aceptadas en la actualidad coinciden en
esta conceptualizacion positiva, haciendo hincapié en la generacion de
salud, en su promocién mas que en la reduccién de patologias. Es este énfasis
en construir la salud mas que en curar la enfermedad, el que se refleja en
frases divulgadas como la de afadir vida a los afios, mas que arios a la vida
desarrollando estilos de comportamiento saludables. El cuadro numero uno
recoge los principales conceptos de salud:

Cuadro 2: Concepto positivo de salud .

. Los conceptos de salud y enfermedad forman parte de un continuo, no son
dos conceptos cualitativamente diversos.

. Resalta la importancia de la historia y el comportamiento del ser humano.

. Asocia la salud a los recursos de afrontamiento para la resolucion de
problemas y la promocion de la salud.

. Considera esencial la adaptacion critica del organismo al medio.
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Asi, la salud es considerada como la integridad psiquica y fisica que
permite un comportamiento normal haciendo frente de forma satisfactoria a las
necesidades, conviviendo con otras personas. De ahi que la salud pueda ser
representada mediante un tridngulo equilatero (F A D 1994) cada uno de cuyos
lados representa lo fisico, lo social y lo mental, de forma interdependiente,
de modo que el desarrollo de cada lado afecta a los dos restantes.

Para un buen desarrollo fisico se
requiere la practica sistematica de
ejercicio moderado, alimentacion
equilibrada, descanso adecuado...

El equilibrio mental exige un
buen control de la realidad, el
desarrollo cognitivo y el emocional,
establecer la identidad personal,
una buena autoestima, autocontrol
en los conflictos, etc.

La salud social precisa de la
integracion, buenas relaciones con
los demas, participacion en fines
SOCIAL comunitarios, etc.

O
Q
A2
o

IVLIN3IN

La interaccion entre estos componentes de la salud se evidencia al
percibir cdmo la falta de ejercicio fisico entorpece a la actividad mental o como
el sufrir el rechazo de otros —a causa de nuestra apariencia fisica o de aspectos
culturales- dafia nuestra autoestima o las relaciones sociales.

Ampliando este contexto, en el cuadro numero dos presentamos otros
aspectos relevantes en el concepto de salud.

Cuadro 3: Aspectos relevantes del concepto salud.

Relacionada con la adaptacion o ajuste entre
persona y ambiente, desde la cual le es permitido

proyectarse en las generaciones futuras. (Barash, 1981,
citado en Buela et Al 1997)

Equivale a normalidad, por lo que se debe hacer
referencia a un funcionamiento razonablemente
bueno mas que optimo.

Es estado de capacidad 6ptima de un individuo para
la ejecucion efectiva de las funciones y tareas para
las que ha sido socializado.

Le proponemos ahora, para facilitar su analisis personal de algunos de
los conceptos tratados, la realizacion del ejercicio siguiente:
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/ Ejercicio 1: DESARROLLO EN EQUILIBRIO.

FASE 1.-  Imagine con el dibujo siguiente que la circunferencia marca la
linea de desarrollo de una persona, conviniendo en que cada uno de los radios
representa su crecimiento personal en diversos aspectos de gran importancia para
el desarrollo humano. No valoraremos si el diametro de su desarrollo es superior o
inferior al de otras personas, no deseamos compararnos con otros tanto como
analizar el equilibrio o el desajuste que en distintas dimensiones esta logrando
durante su vida.

DIMENSIONES EN EL
DESARROLLO

1. Lo fisico y lo bioldgico...

2. Lo intelectual...

3 i LO I a boral . p "'H."'H."'H."\."\."\."\."\."'H."'H."'H."\."\."\."\."\."'H."'H.:::::"\."H.MM:::::‘:MMMMMMHKMMMM&M&K
4 . LO econ 0 m | Cco... T o P o T P P P T
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6. Lo social.

7.

8.

Funcionamiento integrado...

OPCION 12-  Entendemos que la
persona representada por este dibujo ha
logrado un desarrollo compensado
entre las diversas facetas de su vida y su
evolucioén le ofrece un fluir equilibrado.

OPCION 22.- Sin embargo, cuando el crecimiento en los diversos ejes
es descompensado, por ejemplo si el afan por lo econémico o por el prestigio
postergan el desarrollo afectivo o el  familiar o su salud fisica... la
descompensacion genera una figura irreqular:
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Lo fisico y lo bioldgico...
Lo intelectual...

Lo laboral...

Lo econdémico...

Lo familiar.

Lo social.

|
s
NN~

Podemos intuir que la persona representada en este otro dibujo sufre un
desarrollo descompensado y que en su evolucion no fluira de modo equilibrado.
Cabe esperar sucesivos impactos, caidas : conflictos familiares, problemas de salud,
etc.
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FASE 2.- Analice, por favor, las dimensiones que considera que Vd.
ha desarrollado en diversos ejes relevantes y dibujelas en cada radio.
Seguidamente trace una linea uniendo los limites de los radios por Vd.
delimitados y considere si existen desajustes, sus causas y la conveniencia

de equilibrar su desarrollo.

l.-
2.-
3.-

PROSPECTIVA: Propuestas y compromiso de cambio.

4.-
5.
6.-
7.
8.-

Ejes en mi desarrollo:

N.B.: Sidecide realizar cambios, describalos de forma
operativa. Puede servirle de ayuda el compartir su proyecto de

Anote sus nombres y firme el compromiso.

optimizacion con otras personas importantes para Vd. Hagalo.

b’&@%?
NPT Nl
ae SO
A &@Q\'&gﬂ(
ﬁ'\@\; 2
Persona/s referente/s: Fecha:

Firma:

Si se precisa, continuar en otra hoja.

213



A fin de realizar un segundo ejercicio focalizado en la salud en la
practica profesional docente nos interesa la concepcion de salud
derivada de las aportaciones de autores como Jahoda, Maslow, Taylor y
Warr desde una perspectiva psicolégica de la salud. Las caracteristicas
del concepto de salud mental positiva que recoge el cuadro N° 4 serviran
como referente en el ejercicio.

Cuadro 4. CONCEPTO DE SALUD EN LAS APORTACIONES DE JAHODA,
MASLOW, WARR y TAYLOR.

1.- Capacidad para realizar esfuerzos activos hacia metas
realistas autoestablecidas. (Aspiracidon o logro)

2.- Funciones cognitivas ajustadas. (P.Ej.: percepcion realista del
entorno y de los problemas.)

3.- Funcionamiento integrado, que se manifiesta por la reaccion
adecuada ante los estimulos al tiempo que se percibe bienestar.

4.- Ajuste social, competencia y autonomia, alcanzando metas
en el contexto real.

5.- Autoestima o valoracion positiva de si mismo como
individuo, aceptando las propias caracteristicas desde un
autoconcepto realista.

6.- Compromiso por una causa, ejerciendo la capacidad para
ocuparse de otros, realizar un trabajo productivo y creativo.

Ejercicio 2: APLICACION DE CONCEPTOS DE SALUD AL EJERCICIO
/ PROFESIONAL DOCENTE.

Analice situaciones de su practica profesional en las que predomina la
cualidad de bienestar o salud resumida en la primera columna y otras en las
que cada una de las caracteristicas no predominan, segun muestra el ejemplo.

ASPECTO SALUDABLE APLICACION EN EL CONTEXTO DOCENTE.

SI =SALUDABLE. NO = INSALUBRE.
SI. Al iniciar el curso evaluamos al alumnado (evaluacior
. . inicial) y de forma realista reajustamos la programacién a
1.- Realizar esfuerzos activos | gus niveles para que los aprendizajes a realizar sean

hacia metas realistas posibles.

autoestablecidas. NO. Al comenzar el curso iniciamos el programa de la
materia sin adaptarlo al nivel de conocimientos ni a los
intereses del alumnado y cuando les vemos desmotivados
nos sentimos mal y lo comentamos con otros compaferos.
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ASPECTO SALUDABLE APLICACION EN EL CONTEXTO DOCENTE.

SI
1.- Capacidad para realizar
esfuerzos activos hacia metas
. . NO
realistas autoestablecidas.
SI
2.- Funciones cognitivas
ajustadas, percepcion NO
realista...
SI
3.- Fu¥1c10nam1ent0 NO
integrado...
SI

4.- Ajuste social,
competencia y autonomia... [NO

SI

5.- Autoestima o valoracion
positiva de si mismo ...

NO

SI

6.- Compromiso, ocuparse de
otros, trabajo productivo y
creativo...

NO

: N.B.: Si decide realizar cambios, describalos de forma operativa. Puede
. servirle de ayuda el compartir su proyecto de optimizacién con otras personas
importantes para Vd. Si asi lo decide anote sus nombres y firme el compromiso.

PROSPECTIVA: Propuestas y compromiso de cambio. SRS
—apioes

Persona/s referente/s: %‘% 00 E\L Fecha: Firma:
o

Si se precisa, continuar en otra hoja.
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3.2.- ESTILO DE VIDA.

La relacién entre salud y estilo de vida ha sido resaltada por autores
contemporaneos que, como Elliot (1993) lo definen como un patrén de
comportamiento relativamente estable en individuos o grupos, que
guarda estrecha relacion con la salud. Se insiste en que son los estilos de
comportamiento, el como vivimos, como pasamos nhuestro tiempo, lo que
contribuye a promover la salud y a prevenir la enfermedad.

El desarrollo humano es fruto de la interaccién entre lo bioldégico y lo
genético, lo ambiental y lo cultural, y el propio comportamiento implica un
proceso que dura todo el curso vital del individuo de modo que la situacion en
cada etapa no es resultado soélo de los cambios debidos a la edad, sino que
también inciden las condiciones personales y sociales experimentadas tanto a
nivel personal como generacional (Birren, J. 1990 citado en Pons, D. 1998).

Los autores resaltan que la salud no depende sdlo ni esencialmente del
azar, de la edad ni de factores genéticos, que cada persona tiene la
oportunidad de elegir entre las conductas que suponen un riesgo y aquellas
que potencian la salud, repitiéndolas consistentemente en el dia a dia y
mejorando su salud fisica, social y mental en aquello que depende de uno
mismo.

Para profundizar en el concepto de estilo de vida recurrimos a las
definiciones aportadas por diversos autores desde el s. XIX hasta la actualidad:

Cuadro 5.
CONCEPTOS DE ESTILO DE VIDA. *

1. Esun mero producto de las condiciones socioecondmicas a las que
se hallan sometidos los individuos. (Marx, 1867)

2. Es utilizado por los individuos para validar su estatus social.
(Veblen, 1899)

3. Elestilo de vida es un patrén de conducta y habitos con los que el
individuo lucha por alcanzar la superioridad. (Adler, 1929)

4. Predominio del modelo médico. Abandono de perspectivas
sociologicas. Investigacion acerca de las distintas conductas en el
estilo de vida. (Anos 70)

5. Aportaciones de la OMS. Introduccion de modelos psicosociales.
Concepto de estilo de vida saludable limitado a conductas
relacionadas con la salud fisica. (afios 80).

6. Estilo de vida asociado a conductas relacionadas con la salud
fisica, psicoldgica y social. (Afios 90)

*(Adaptado de Pastor, Balaguer y Garcia-Merita 1999)
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De estas perspectivas destacamos que las definiciones de estilo de vida
saludable mas recientes acrisolan referentes sociales, psicolégicos y médicos
y, desde una perspectiva comportamental, los asocian a las conductas que
una persona adopta entre las que estan disponibles en su contexto y
circunstancias vitales.(Breslow, 1990, citado en Pastor et al. 1999)

El concepto de estilo de vida y el de salud también pueden ser
aplicados a contextos supraindividuales, a organizaciones y colectivos:
podemos hablar de familias saludables y de centros educativos saludables y
enfermos, e incluso de organizaciones y de sociedades saludables o enfermas.

El siguiente cuadro nos ofrece algunas de las caracteristicas que los
expertos consideran como propias de las familias, las organizaciones y las
sociedades saludables.

Cuadro 6. PERSPECTIVA SUPRAINDIVIDUAL

e Las familias saludables mantienen apoyo emocional entre
sus miembros, consenso en cuestiones esenciales, armonia en
las relaciones interpersonales, buena cohesion, flexibilidad en
la asignacion de funciones, comunicacion eficaz, etc.

e Las organizaciones saludables poseen objetivos claros y
alcanzables, implicaciéon y cohesion de sus miembros,
claridad y fluidez en la comunicacion, ajuste de los miembros
a sus funciones, buenas estructuras y redes de poder, uso
adecuado de recursos, estrategias adecuadas para la resolucion
de problemas y toma de decisiones, etc.

e Las sociedades saludables se rigen por la cultura de la salud,
por un estilo promotor de la salud que prioriza el desarrollo
pleno de sus individuos.

Para una aplicacion practica de estos conceptos podemos listar las
cualidades deseables para nuestros contextos supraindividuales (familia, centro
de trabajo...) y sus opuestos, las cualidades indeseadas propias de
organizaciones no saludables. A continuacion diversas personas conocedoras
de esa entidad pueden identificar individualmente esas caracteristicas positivas
y las negativas, anotarlas en registros y posteriormente categorizarlas y
establecer debates en pequefio y gran grupo.

En el ejercicio siguiente ejemplificamos una de estas aplicaciones en el
contexto laboral-profesional docente.
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Ejercicio 3: Analisis de los elementos caracteristicos de las
organizaciones con estilos saludables al contexto docente.

CARACTERISTICA CONTEXTO DOCENTE

Objetivos claros

Objetivos alcanzables

Implicacion
del profesorado

Cohesion
del profesorado

Claridad y fluidez en la
comunicacion.

Ajuste del profesorado a
sus funciones

Estructura y redes de
poder.

Uso adecuado de los
recursos.

Estrategias para
resolucion de problemas.

Estrategias para la
toma de decisiones.

: PROSPECTIVA: Propuestas y compromiso de cambio. .
A AODDa
PR\ i
QA2 aﬂ@i\i Y
A P
° I
YA
e Q8
PN
IRy
Persona/s referente/s: Fecha: Firma:

Si se precisa, continuar en otra hoja..
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Volviendo a la perspectiva individual, es comunmente aceptado que el
estilo de vida activo contribuye a mejorar la salud y la calidad de vida de las
personas. Las personas que llevan una vida mas activa viven mas sanos fisica,
mental y socialmente ( (Pons, D. 1998), entendiendo por vida activa aquella
que esta caracterizada por la participacion en actividades fisicas, cognitivas y
sociales que requieren cierto esfuerzo fisico y mental.

Respecto a la actividad fisica, los beneficios del ejercicio fisico
moderado y sistematico son clasificados en fisicos psicologicos y sociales :

Cuadro 7 : BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA.

L Beneficios psicologicos: o ]
Beneficios fisicos emocionales y cognitivos. Beneficios sociales

Sensacion de bienestar.

Mejora de la capacidad Disminucion de

Interaccién e integracién

aerodbica y riego : . : social.
. yreg manifestaciones ansiosas . .
sanguineo: mejora del : Relaciones sociales y de
. ) , y depresivas. .
funcionamiento cardiaco amistad.

Estabilidad emocional.
Autocontrol.
Satisfaccion sexual.
Disminucion de consumo

y cerebral.
Aumentan las
monoaminas y las

Puesta en practica de
habilidades sociales de :
. participacioén social

e_ndorflnas. de alcohol, tabaco y otras ' |Ud'C?S L
Mejora del tono drogas . asociacionismo
m lar s . voluntari
uscuiar y Juego Sensacion de control y olunta .a'do
articular. . . generatividad
L ’ autonomia.
Reduccidn del estrés, . etc.

Mejora de la autoimagen,
autoconcepto y
autoestima.
Mejora la eficacia de la
memoria, la atencién y
rendimiento intelectual.

ansiedad y decaimiento.
Prevencioén de
enfermedades
cardiovasculares.
Control del peso.
Etc.

La actividad fisica moderada, sistematica y adaptada a cada persona,
contribuye a incrementar el bienestar y la calidad de vida cotidiana y a la
prevencion de enfermedades.

El comportamiento sedentario, la ausencia de actividad fisica
habitual, es perjudicial porque:

1.- Favorece o agrava el riesgo de enfermedad.
2.- Deteriora el funcionamiento cotidiano.
3.- Impide el mayor disfrute de las experiencias diarias.

Pero a pesar de que los beneficios que reporta la actividad fisica
moderada y sistematica son bien conocidos y comunmente aceptados, no
todas las personas mantenemos disciplinadamente estilos de vida activos: las
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expectativas acerca de los resultados a obtener, la costumbre de practica
deportiva en periodos anteriores de la vida o las relaciones sociales
establecidas en el contexto en que se practica el ejercicio fisico son algunas
variables determinantes de nuestro comportamiento mas o menos sedentario.

Cuadro 8: Costes / beneficios en la practica de la actividad fisica moderada y sistematica.

Beneficios Costes, dificultades.
Bienestar. Tiempo a emplear.
Mejoras en la forma fisica y estética. Esfuerzo, dolor...
Mejoras en la salud mental y fisica. Coste econdémico.
Prevencion de enfermedades. Obstaculos sociales.
Beneficios sociales.

En definitiva podemos establecer una relacién de continuidad en la que
cada persona debe establecer el programa adaptado a sus caracteristicas y
dentro de los niveles apropiados, ya que la actividad fisica practicada en
exceso y con riesgo también resulta perjudicial, segun muestra el organigrama
siguiente:

Organigrama 2 : Continuo de la actividad fisica.

., DEFECTO EXCESO
CONDUCTA™___ ACTIVIDAD ______ ACTIVIDAD
SEDENTARIA FISICA APROPIADA FISICA EXAGERADA

INICIAR UN PROGRAMA DE EJERCICIO FiSICO

El ejercicio fisico. Resulta la estrategia optima para mejorar la salud, la
sensacion de bienestar, la forma fisica e incluso las expectativas. En relaciéon
con la figura, el ejercicio fisico quema calorias incluso durante el descanso y
reemplaza el tejido adiposo con masa muscular, reduciendo volumen ya que el
kilo de musculo es mas compacto que el kilo de grasa, y mas alla de la
estética, sabemos que el gjercicio fisico protege contra enfermedades.

Incluso el ejercicio mas suave es util: caminar algo mas, subir por la
escalera y no con el ascensor, bailar, nadar, ir en bicicleta... con cierto vigor,
percibiendo que el latido cardiaco aumenta y los pulmones trabajan mas...

Algunas equivalencias en ejercicio fisico.

Caminar 1,5 Km. = correr 1,5 Km. =5 Km. de bicicleta =
= Nadar 300 m. = 15 min. de gimnasia aerébica = ...
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Sin embargo, pese a que el incremento de la actividad fisica que se
realiza cotidianamente asociada al trabajo o a las tareas domésticas es mas
beneficiosa que el sedentarismo, suele ser insuficiente para lograr los
beneficios especificos del ejercicio fisico apropiado, como son la reduccion de
peso, el incremento del rendimiento fisico y mental, las mejoras en
socializacion, el aumento de la autoestima, la diversion y la ocupacion del
tiempo de ocio, la obtencion de sensaciones gratificantes, etc.

Para iniciar un plan de ejercicio fisico regular piense en la necesidad de
programar a tal efecto un minimo de 20 a 30 minutos diarios tres a cinco veces
por semana. Considere que es aconsejable consultar a su médico y

. Defina claramente sus propios objetivos personales.
. Prefiera realizar su actividad fisica:
- en grupo reducido.
- en un lugar proximo a casa o al trabajo.
. Adapte la intensidad del ejercicio a su capacidad
real actual.
. Sea habil para obtener aprobacién y reforzamiento
de otras personas importantes para Vd.

Considere, también en su planificacién, los principales factores que
frecuentemente favorecen la continuidad en la practica del programa de
ejercicio, asi como los que la dificultan.

Cuadro 9: Factores que favorecen o perjudican la continuidad
de los programas.

Disponibilidad de tiempo y de medios
(instalaciones...) Apoyo social al ejercicio.
Actitud positiva hacia el ejercicio fisico.
Adecuacion de la intensidad del programa.
Disfrutar con el tipo de ejercicio. Percibir
progreso y salud...

Factores que favorecen
el mantenimiento de
los programas de
ejercicio fisico

Falta de tiempo. Obligaciones incompatibles.
Fumadores. Antecedentes sin ejercicio
Factores que favorecen | fisico. Sobrepeso. Ausencia de apoyo social.

el abandono de los No disfrutar del ejercicio. Intensidad
programas de ejercicio. | inadecuada. Actividades de ocio alternativas
de tipo sedentario. Pérdida de forma fisica.

Adaptado de Blasco, T. 1994
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Por ello es frecuente encontrar recomendaciones como las siguientes:

Incluya en su plan actividades fisicas variadas y que le gusten
o, al menos, que no deteste (bailar, bicicleta, caminar, gimnasia,
pesas o aparatos, tenis, nadar...) Caminar es un buen
planteamiento inicial si nunca ha realizado ejercicio. Comience con
baja intensidad en su ejercicio, sin llegar a la fatiga, y aumente el
esfuerzo un 10% semanalmente.

Confeccione un horario seleccionando el tiempo en el que la
actividad fisica no coincida con otra actividad importante. Tres dias
a la semana durante 20’ minimo. Desarrolle cada dia la actividad
que mas le incentive, alternandolas para evitar rutinas.

Disefie y utilice registros graficos como los que le facilitamos,
para tomar conciencia, planificar y evaluar su actividad :

Cuadro 10. Balanceo entre beneficios y perjuicios.
Utilizar para motivacion y en la toma de decisiones.

POSITIVO NEGATIVO
BENEFICIOS PERJUICIOS
PARA Mi PARA MI
BENEFICIOS PERJUICIOS
PARA OTROS PARA OTROS
CONSIDERACION DESAPROBACION
DE LOS DEMAS DE LOS DEMAS
CONSIDERACION DESAPROBACION
DE Mi MISMO DE Mi MISMO

Adaptado de Buceta y Bueno, 1996.
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Cuadro 11. Percepcion de costes/beneficios a corto y medio/largo plazo.
Utilizar en motivacion y en la toma de decisiones.

A CORTO PLAZO

A PLAZO MEDIO O LARGO

OPCIONES BENEFICIOS COSTES

BENEFICIOS COSTES

SEDENTARISMO.
INACTIVIDAD
FISICA.

EJERCICIO FISICO
ADECUADO

EJERCICIO FiSICO
IRRACIONAL O
DESORDENADO.

cumplir el plan,

Cuadro 12. REGISTRO DE ACTIVIDAD FiSICA.

Utilizar para evaluacion y planificacion.

ACTIVIDAD

TIEMPO TIEMPO A
INVERTIDO INVERTIR

Sueio nocturno

Sueno durante el dia

Caminar

Escaleras

Tareas domésticas en movimiento
(barrer, limpiar...)

Tareas domésticas sentado/a (coser...)

Lectura, TV, musica, radio...

Baile

Juegos (billar, petanca...)

Ejercicio fisico regulado por programa
(gimnasio, footing...)

Otras actividades

En todo caso, las personas que a pesar de la operativizacion no logran
pueden aumentar la eficacia comprometiéndose y
concertando con otras personas el tiempo a dedicar a ejercicio fisico en grupo,
contratando horario en un gimnasio, consultando a un especialista en
psicologia de la salud.
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3.3 .- SALUD EMOCIONAL Y BIENESTAR PSICOLOGICO.

El bienestar social, mental y fisico que define el concepto de salud
constituye una apreciacién subjetiva del individuo, por lo que los expertos se
han esforzado en operativizar un modelo explicativo de la salud a partir de una
delimitacion de sus componentes o dimensiones de un continuo en el que
situar al individuo en funcion del grado en que poseen esa caracteristica
en un momento determinado.

El organigrama siguiente representa las dimensiones que considera
Warr como componentes del bienestar psicolégico.

1

. 1 Organigrama 3. Dimensiones del bienestar psicolégico. . _._._ _ _._. .
i o o o o o o e i i
! ACTIVADO i
i ALARMADO i
i = =|™ = « EXCITADO i
i TENSO -~ , !
i - LLENO DE ENERGIA !
: ANSIOSO 7, ~ :

\ '
: 7 { ENTUSIASTA :
i INCOMODO / !
i \ FELIZ i
! / !
{ INSATISFECHO \ 5
i ! - ALEGRE |
i ] i
1 \ !
i I i
i . @ : COMPLACIDO |
i DESCONTENTO !
| |
| ‘ ' i
| |
| \ ) ! ;
! DESGRACIADO \ SATISFECHO ;
i i
i \ i
i TRISTE \ 4  CALMADO i
| |
i / i
i DEPRIMIDO N !
i N »  RELAJADO i
i ~ 7 '
; PESIMISTA - TRANQUILO !
| - -_— oy = - i
i CANSADO AMODORRADO i
i ABURRIDO i

ittt bbbl Adaptado de Lloret y Gonzalez (1994)

En cada una de estas dimensiones, p. ej. Entusiasta --- deprimido,
podemos situarnos, como en un continuo, segun cada ocasion. Las posiciones
localizadas en la mitad derecha del organigrama son definidas como de buena
salud mental.

Para realizar un ejercicio menos complejo consideraremos los cinco
componentes de la salud mental definidos por P. Warr. El ejercicio puede ser
aplicado a distintas situaciones personales y/o profesionales definiendo los
cinco componentes de la salud mental en una escala continua en la que
podemos situarnos en funcién de nuestras propias apreciaciones o de las
apreciaciones de quienes nos conocen.
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Supongamos un conflicto en el aula relacionado con la mala conducta de
unos alumnos que nos agreden verbalmente:

Cuando el profesorado actua (vigor) controlandose
emocionalmente (sosiego), corrigiendo al alumnado y activando una
tarea de aprendizaje motivadora (competencia y autonomia) para
mejorar la formacion del alumnado (aspiracion), se situa en los valores
de la izquierda de una de las cinco escalas del ejercicio siguiente.

En las ocasiones en que el docente se altera y se desanima, no
encuentra el modo de corregirles ni de atraerles hacia una actividad de
aprendizaje y se refugia en la intervencion de la Jefa de Estudios o de
otro compafiero y solo pretende no tener problemas en el trabajo, se
situaria en los valores de la derecha de las escalas.

/ Ejercicio 4 . Analice una situacion de conflicto. Considere la opinion de
personas relevantes para Vd. y sitiese en los graficos de las dimensiones siguientes
en relacién a una situacion de confiicto.

BIENESTAR PSICOLOGICO o estado afectivo o sentimientos de:

5 4 3 2 1 -
Vigor, sosiego, alegria

1

2 3 4 5
Depresién, tension, tristeza.

COMPETENCIA: Capacidad para afrontar situaciones. Autoeficacia. Dominio del entorno.

5 4 3 2 1
Competencia.

1

2 3 4 5
Incompetencia.

AUTONOMIA: Independencia de recursos y criterios propios para actuar y resolver.
1

5 4 3 2
Autonomia

1 -

2 3 4 5
Dependencia.

ASPIRACION: Interés por metas, fines, objetivos. Compromiso con el entorno. Motivacién.

5 4 3 2
Aspiracion.

1 -

1

2 3 4 5
Apatia.

FUNCIONAMIENTO INTEGRADO: Identidad personal. Equilibrio. Consistencia entre el

pensamiento y el comportamiento externo del individuo. Equilibrio entre roles.
5 4 3 2 1 - 1 2 3 4 5

Congruencia.

Incongruencia.

(*) Del mismo modo, evaluese en la ultima escala, acerca de la congruencia
entre sus ideas y sus actuaciones.

PROSPECTIVA: Propuestas y compromiso de cambio. 5
A Aﬂ‘w S
W
<\°Aﬂ1®'§ N
Y\
5 ©f§
4 ﬁ"\\b(\\
; (d«\“ N
B
o
Persona/s referente/s: Fecha: Firma:

Si se precisa, continuar en otra hoja..
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Evidentemente la subjetividad y las diferencias individuales constituyen
un factor esencial en el logro del bienestar emocional y de la salud psicoldgica.
En las mismas circunstancias unas personas se sienten moderadamente
felices y otras desgraciadas, ante los mismos conflictos profesionales y
laborales distintos docentes se sienten y actuan de diferente modo. Los
expertos indican que las distintas formas de sentirse y de actuar dependen,
fundamentalmente, de la interpretacion y de la reactividad personal que
cada quien realice, es decir que cada uno construye el estado emotivo que
experimenta.

La construccion del propio estado emotivo no es sencilla, tal como
hemos desarrollado en el capitulo que trata del autocontrol emocional, nuestros
pensamientos y algunas conductas pueden estar controlados por automatismos
involuntarios, como por ejemplo cuando reaccionamos agresivamente contra
algun alumno que comete una falta grave contra nosotros. Nuestra reaccion
impulsiva no suele responder a lo que mas nos conviene, es poco inteligente e
incrementa el problema. La solucion se halla en la desautomatizacion de
nuestras percepciones y de nuestras reacciones emocionales.

Pero aun no siendo sencilla, la construccion de nuestro propio estado
emotivo es un elemento muy conveniente —a veces indispensable- para el logro
del bienestar y del equilibrio personal. El autocontrol y la autogestion a que
nos referimos son necesarios, por ejemplo, para guiarse en la busqueda del
equilibrio y de la felicidad en cada uno de los aspectos que recomienda
Bisquerra.

Cuadro 13 . Orientaciones para el logro de la salud emocional
y del bienestar psicologico.

(Adaptado de Bisquerra, R. 2000)

1.- GESTION EFICAZ DEL TIEMPO COMBINANDO ADECUADAMENTE EL
DEDICADO AL TRABAJO A LA FAMILIA Y A SI MISMO.

2.- DEFINIRSE OBJETIVOS REALISTAS EN FUNCION DEL TIEMPO Y LOS
RECURSOS, DEL PUNTO DE PARTIDA, DE LA COLABORACION DE OTROS.

3.- OPTIMISMO. SER POSITIVO.

3.- DISFRUTAR CON LOS AVANCES PARCIALES, VALORAR LOS LOGROS.
4.- MANTENER UNA BUENA AUTOESTIMA PESE A LAS IMPERFECCIONES.
5.- MANTENER VINCULOS Y RELACIONES SOCIALES.

6.- MANTENER EJERCICIO FISICO ADECUADO Y SISTEMATICO.

7.- PRACTICAR LA RELAJACION Y EL AUTOCONTROL EMOCIONAL.

8.- EVITAR LA INFLUENCIA NEGATIVA DE PERSONAS FRUSTRADAS,
EGOISTAS, TRISTES...

9.- EXPRESAR LOS PROPIOS SENTIMIENTOS DE AFECTO.

10.- SER ESCUCHADO.

11.- FANTASEAR CON IMAGINACION EMOTIVA.

12.- EJERCER EL ALTRUISMO.

13.- SENTIDO DEL HUMOR RELATIVIZANDO SITUACIONES CONFLICTIVAS.
14.- REIR.

15.- ESCUCHAR MUSICA, CULTIVAR EL ARTE...

16.-




Clasificando las actividades que diversos autores han recopilado como
productoras de satisfaccion y bienestar, Argyle, citado en Bisquerra (2000) las
ha categorizado en ocho factores, por orden de importancia:

1.- Vida familiar. 2.- Matrimonio. 3.- Situacion financiera.
4.- Hogar. 5.- Trabajo. 6.- Amistades
7.- Salud. 8.- Actividades de tiempo libre.

La categorizacion en tres contextos de Strack establece:

. 1°.- Familia y relaciones sociales.
2°.- Satisfaccion profesional.

3°.- Actividades de ocio.

*

Asi, el autor prioriza el enamorarse y el conyuge como la fuente
principal de felicidad, también otros familiares y las amistades. Pero
paradodjicamente el cényuge también aparece como una fuente principal de
conflicto y los sucesos calificados como los mas dolorosos suelen ser los que
afectan a nuestras relaciones con los demas. El amor de la pareja aparece
como el factor mas estrechamente asociado a la felicidad, por delante del
dinero, el poder o la juventud, siendo un factor destacado las relaciones
sexuales, identificadas como una de las fuentes esenciales de satisfaccion.

* La satisfaccion profesional correlaciona con la satisfaccion vital, en
general. La profesion juega un papel fundamental en el proceso de
autorrealizacion del individuo y la satisfaccion en el trabajo afecta a la salud
fisica y al equilibrio mental. Se ha sehalado que la satisfaccion en el trabajo
esta asociada a :

. La baja ambigledad de la tarea. . La significatividad de la tarea.
. La diversidad de habilidades a aplicar. . El grado de autonomia.
y . La retroalimentacion sobre la efectividad lograda.

En el contexto docente estos factores resultan conflictivos (Peir6é et Al.
1991) y de la organizacion, de la motivacion y de la capacitacion del
profesorado depende en gran medida que la satisfaccion profesional pueda ser
la adecuada. Ademas, si en cualquier profesion es importante el ajuste
personal a la tarea, en la ensefianza la satisfaccion profesional no puede
producirse si el perfil individual del docente no es compatible con las
tareas educativas.

* Las actividades de tiempo libre ofrecen fuentes de satisfaccidon
intrinseca, tanto por el relax que conllevan como por la compensacion que en
relacion al trabajo pueden ofrecer.
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A modo de sintesis de los diversos factores de bienestar, felicidad y
desarrollo personal que son considerados por los autores, Strack indica:

Las personas felices se encuentran preferentemente en:

Paises econdmicamente prosperos con alto grado de libertad,
democracia y estabilidad politica. Grupos mayoritarios, en vez de minorias. .
Clases altas, mas que las bajas. . Casados mas que solteros, divorciados o
viudos. . Los que se llevan bien con su familia y amigos. . Quienes tienen
salud fisica y mental. . Los activos e imparciales. . Quienes sienten que
controlan su vida. . Quienes aspiran mas acerca de aspectos sociales y

morales que a hacer dinero.
(En Bisquerra, R. 2000)

Pero la felicidad puede ser autoregulada seleccionando y desarrollando
actividades recompensantes. Entre las actividades satisfactorias se cita:

. Actividades de interaccién social: estar con personas alegres,
interesadas por lo que uno dice, con amigos, tener
conversaciones francas, expresar amor, ayudar a alguien,
relaciones sexuales, ser popular en una reunion...

. Actividades incompatibles con la depresién: reir, relajarse,
pensar algo bueno del futuro o del pasado, concentrarse en lo
positivo, respirar aire puro, disfrutar un buen espectaculo,

sonreir a la gente... (Ver anexo con actividades sociales para la
prevencion de la depresion)

. Actividades de autoeficacia: planificar, organizar y realizar
algo al estilo propio, decir o hacer algo bien, aprender a hacer
algo nuevo, ser reforzado por lo bien hecho...

Manejarse con asertividad y habilidades sociales,
relajacion, cambio de pensamientos negativos, aumento de la
autoestima, optimismo, atribucién causal realista...

(Adaptado de Bisquerra, 2000)

Muchos de los aspectos considerados por los especialistas como
factores relevantes en la salud y el desarrollo en equilibrio pertenecen al
contexto de las relaciones personales. Las relaciones con otras personas
pueden ser, de forma ambivalente, fuente de las mayores satisfacciones y de
conflictos. Los conflictos mas dolorosos suelen estar asociados a las
relaciones personales, pero las personas somos fortalecidas y aun protegidas
en circunstancias adversas y estresantes en relaciones de apoyo social, el
apoyo social es un factor fundamental en la salud y el bienestar humano.

Por ello entendemos que la problematica en los centros docentes,
implicita en la mayoria de problemas asociados a los conflictos
(enfrentamientos con el alumnado y entre profesores, agotamiento emocional
en relacién a la profesion...) se veria resuelta y reducida en gran medida si
entre el profesorado se fomentasen mas comportamientos solidarios
estableciendo auténticas redes de apoyo.
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El apoyo social ha sido definido como la informacién que lleva a una
persona a creer que es valorada, considerada, querida... y que pertenece a una
red de comunicacion y obligacion mutua. A través de las relaciones sociales
las personas satisfacemos necesidades basicas de identidad, pertenencia,
afecto, aprobacion, seguridad... mediante interacciones sociales que facilitan la
ayuda solidaria, emocional y/o instrumental. La ausencia de estas interacciones
constituye un importante factor de riesgo.

Cuadro 14. Relacion entre depresion y contactos con otras personas.
Adaptado de Buela-Casal, Fernandez-Rios y Carrasco, 1997

La depresion esta asociada a :
- Menor contacto con otras personas.
- Incomodidad, timidez o enfado frecuente en presencia de otros.
- Comunicacion escasa o deficitaria.
- Hipersensibilidad a sentirse ignorado, rechazado o criticado.

Las relaciones humanas son tan relevantes para la salud del individuo
que el simple contacto con otras personas afecta al estado de animo y los
especialistas potencian el enriquecimiento de las relaciones sociales tanto para
optimizar el desarrollo humano como en los programas terapéuticos.

Cuadro 15. Mantenga un nivel saludable de actividades
con otras personas.

* Sisu red social es adecuada, apréciela conscientemente y manténgala
firme, sin que los desacuerdos ni las diferencias eclipsen lo positivo.

* Sisu red social no le permite compartir actividades con otras personas,
recibir ayuda, hablar con intimidad... su red es inadecuada. Increméntela.

Para mejorar su red social sin suftir la timidez, haga algo
que verdaderamente le gusta, en compafiia de otras personas:

- Al hacer algo que le gusta es mas probable que se
encuentre de buen humor y sea mas amigable.
- Puesto que el propésito es la actividad misma, es mas
dificil sentir la presién de las situaciones en las que la
finalidad es establecer relaciones sociales.
- Las personas a las que conozca, es muy probable que
tengan intereses y valores afines a los suyos, al menos los
que referentes a la actividad desarrollada.
- Aunque no conozca a personas con las que concuerde, habra obtenido los

beneficios de realizar la actividad que le agrada.

(Adaptado de Buela-Casal, Fernandez-Rios y Carrasco, 1997)

En este punto y atendiendo a la importancia de la salud, surge la
cuestion de por qué en multiples circunstancias no desarrollamos y ni
mantenemos estilos de vida positivos a pesar de los claros beneficios que
reportan y por qué mantenemos comportamientos que nos perjudican.
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Desconocemos los indices de abandono de programas para el cambio
personal en el ambito de lo psicoldgico, pero sabemos que los de ejercicio
fisico son abandonados en un 50% de los casos antes de los seis meses de
haberlo iniciado (Blasco, 1994). Porqué las personas y las organizaciones
fracasamos tan a menudo en comportarnos de forma inteligentemente
saludable.

Con el cuadro siguiente, adaptado de las aportaciones de Ternberg
(citado en Buela 1997) le proponemos la realizacion de un ejercicio de analisis:

. Cuadro 14/ Ejercicio 5 PRINCIPALES RAZONES POR LAS QUE LAS PERSONAS
FRACASAMOS EN COMPORTARNOS DE FORMA INTELIGENTEMENTE SALUDABLE.

Analice si los factores considerados en
esta columna influyen sobre Vd. en las
ocasiones en que no lleva a cabo sus

0.

En la columna de la derecha anote el
contexto en el que ese factor le sucede.

AMBITO EN QUE LO MANIFIESTA

7

CARENCIA DE MOTI VZCIO .

DESCONTROL DE IMPULSIVIDAD.
CONDUCTA COMPULSIVA.

AUSENCIA DE PERSEVERANCIA.

USO INADECUADO DE
HABILIDADES PERSONALES.

INCONGRUENCIA ENTRE SU
PENSAMIENTO Y SU ACTUACION.

FALTA DE HABILIDAD PARA
ACABAR TAREAS Y PROPOSITOS.

FRACASO PARA INICIAR
CONDUCTAS SALUDABLES.

MIEDO AL FRACASO.

DILACION, POSTERGACION.

DEFICIENTES ATRIBUCIONES.

AUTOCOMPASION.
AUTOCOMPLACENCIA.

DEPENDENCIA, FALTA DE
AUTONOMIA.

INDECISION.

INCAPACIDAD PARA RETRASAR
LA GRATIFICACION.

EXCESO O DEFIC[TDE
CONFIANZA EN SI MISMO.

230



4. Anexos

1).- DORMIR MEJOR.

El suefio es un acto fisiologico indispensable durante el cual sistemas
como el inmunitario o células como las hepaticas se recuperan del desgaste.
No dormir eventualmente no suele tener mayor trascendencia, pero cuando la
dificultad para dormir es frecuente disminuye la capacidad de concentracion, el
rendimiento fisico y el intelectual, aumenta la irritabilidad y el mal humor... y se
incrementa el riesgo de enfermedad.

En relacion con el sueno.

1.- Procure dormir lo suficiente, pero no mas: reducir el tiempo de
permanencia en la cama mejora la calidad del suefio, incrementarlo favorece
el sueno fragmentado vy ligero.

2.- Refuerce el ritmo circadiano y la regularidad manteniendo la misma hora
de despertarse incluso en festivos.

3.- Atenue el ruido que se percibe en su lugar de descanso, incluso si no le
despierta y no recuerda oirlo.

4.- Procure que la habitacion esté aireada y con temperatura moderada.
5.- Realice ejercicio fisico durante el dia, evitelo antes de dormir.

6.- Evite acostarse con hambre o tras una comida copiosa. Cene pronto y
una cena ligera. No abuse de liquidos ni los evite totalmente.

7.- Evite la cafeina, el tabaco y el alcohol, porque favorecen el trastorno del
suefio incluso en personas que no lo perciben. Evite el chocolate y los
azucares. Los lacteos benefician el suefio.

8.- Si no consigue dormirse al primer intento, tranquilicese y no se quede en
la cama dando vueltas. Haga algo con intensidad moderada e intente dormir
cuando esté algo mas cansado. Escuchar musica relajante o disfrutar de un
bafo caliente antes de ir a dormir facilita un buen suefio.

9.- Evite la siesta si perjudica su ritmo regular de suefio-vigilia. Aunque pase
una mala noche evite dormir fuera de horario durante el dia siguiente.
10.- Procure que la cama no sea estrecha, evite el sobrepeso de las
mantas v elija una almohada adecuada, nunca muy gruesa.

También podemos regular nuestra respiracion de forma auténoma, a fin
de producir el efecto sedante que se genera por el incremento de dioxido de
carbono en sangre.

Procedimiento para aumentar la concentracion de CO: en sangre.

1.- Relajado y tendido prono, inspirar varias veces suavemente y con
comodidad, espirando todo el aire.

2.- Iniciar ahora series de tres respiraciones completas, teniendo cuidado de
espirar todo el aire.

3.- Tras la espiracion de la tercera de las respiraciones mantener la apnea,
resistiendo sin inspirar hasta que resulte incomodo.

4.- Repetir las series de tres respiraciones suaves y permanecer sin inspirar al
final de la tercera respiracién de cada serie.

5.- Como ayuda para aguantar sin inspirar al final de cada serie, puede utilizar
imagenes mentales.

6.- después de repetir las series seis u ocho veces sentira deseos de respirar
con normalidad, relajado y somnoliento. Respire con normalidad hasta que
aparezca el suefio.

(Adaptado de Chdliz ,1994)
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I).- ALIMENTACION Y PESO.

El peso es un factor clave de la salud y cobra mayor importancia con los
afos. Perder el exceso de kilos disminuye el riesgo de muchas enfermedades
como diabetes, artritis, cancer, afecciones cardias coronarias etc. pero muchos
estudios concluyen que se vive mas si a medida que se envejece se aumenta
un poco, pero solo un poco, y luego el peso se mantiene estable en torno a un
10% por encima del ideal, logrando la estabilidad en un peso que resulte
comodo y dé buena apariencia sin grandes dificultades.

La genética, fundamentalmente, determina el tipo de cuerpo y peso.
Algunas personas son naturalmente delgadas y estilizadas y otras compactas y
pesadas, acentuando estas tendencias con la edad. Introducir modificaciones
significativas resulta altamente costoso y poco duradero. Subir y bajar
constantemente de peso ha sido relacionado con menor esperanza de vida.
La mejor opcion sigue siendo el compromiso permanente con un plan de
alimentacion sensato combinado con el ejercicio fisico regular.

En cuanto a la alimentacion, considere que aunque comer requiere su
tiempo, con demasiada frecuencia comemos deprisa, a base de platos rapidos
pobres en fibra, ingiriendo demasiado liquido, a veces con gas, y afiadiendo
dulces.

Para mejorar la alimentacion no suele ser tan necesario recurrir a una
dieta compleja como racionalizarla introduciendo cambios simples y constantes
en el tipo de alimentos consumidos, en el tiempo y el ambiente dedicados a la
alimentacidn... y hacer que el peso se cuide de si mismo. A pesar de que cada
persona puede tener necesidades alimenticias diferentes, podemos considerar
algunas orientaciones genéricas:

¢Aprender a comer?
Siéntese a la mesa con tiempo, mastique bien, despacio, ingiera
alimentos moderadamente y finalice antes de percibir la distensién abdominal.

Beba poco durante la comida y rechace bebidas carbédnicas.
Disminuya el consumo de carnes rojas. Sustitiyalas por carnes magras,
pescado y ave de corral.

Disminuya el consumo de precocinados con alto contenido en grasas saturadas.
Reemplace grasas y mantequillas por aceites vegetales.
Utilice lacteos desnatados.

Incremente el consumo de legumbres y cereales, frutas, vegetales y frutos
secos. Disminuya el uso de azucar refinado y derivados.

Disminuya el consumo de sal.

Aumente el gasto caldrico mediante el ejercicio fisico y disminuya la ingesta de
calorias.
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ll).- ANALISIS DEL INTERCAMBIO.
FICHA DE TRABAJO.

1).- A fin de profundizar en el analisis de la riqueza de sus relaciones personales,
considere en la siguiente tabla el tipo de intercambios que suele establecer con
diversas personas. Con referencia a las casillas en las que confluye cada factor del eje
horizontal (1,2, 3...) con cada uno de los situados en el eje vertical (a, b, ¢ ...), analice
las ocasiones en que ofrece y recibe cada componente y a cambio de cual. También
con qué persona o personas. Por ejemplo, en la casilla 3.b se registran los
intercambios de bienes materiales a cambio del tiempo de la otra persona, en la 4.d
atenciones y cuidados por atenciones y cuidados o en la 3.e bienes materiales por
intimidad.

a) . |b) c) BIENES |d)ATENCIONES, |€)
INFORMACION | TIEMPO | MATERIALES | CUIDADOS |INTIMIDAD

1).
INFORMACION

2).
TIEMPO

3).
BIENES
MATERIALES

4).
ATENCIONES,
CUIDADOS...

5).
INTIMIDAD

2).- Proyecto de cambio. Utilice esta segunda tabla para planificar cambios,
estableciendo en cada casilla el tipo de contexto y las personas con las que va a
fomentar el tipo de intercambios delimitado por los factores de cada eje.

a) D) c) BIENES |d)ATENCIONES, |€)
INFORMACION | TIEMPO | MATERIALES | CUIDADOS |INTIMIDAD

1).
INFORMACION

2).
TIEMPO

3).
BIENES
MATERIALES

4).
ATENCIONES,
CUIDADOS...

5).
INTIMIDAD
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IV).- ACTITUDES MENTALES Y DESARROLLO HUMANO. (Anonimo)

1. COMPROMISO CON UNA CAUSA.
Finalidad de la vida.
Ciclos trabajo-descanso
Concentracién
Equilibrio mental/fisico
Proyeccién hacia otros
Satisfaccion personal por lo realizado
Respeto por uno mismo
Fijacion de objetivos realistas
Saborear lo cotidiano con entusiasmo

2. SERENIDAD
Pausas de descanso
Vacaciones
Relajacién muscular
Aficiones
Estimulaciéon reconfortante
Meditacion
Disipar los temores crénicos
Controlar nuestras inquietudes

3. CONVIVENCIA ALEGRE
Dar antes que recibir
Amarse a uno mismo
Evitar ira, odio, resentimiento contra los enemigos...
por razones fisiologicas.
Cultivar la amistad.
Suprimir barreras de timidez, miedos...
Mostrar amabilidad y solicitud
Eliminar lo negativo
Tratar a los demas como quieras que te traten
Cultivar las virtudes sociales
Elogiar mucho mas que condenar
Participar en actividades de pequefios grupos
Mantener contactos no verbales

4. CONFIANZA.

Estima de uno mismo.

Ser siempre uno mismo

Fijarse metas razonables

Establecer control sobre nuestro entorno

Adquirir experiencia

Actuar como si ... estuviese seguro
tuviese éxito
fuese bien ...
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5. OPTIMISMO

Hacerse plenamente responsable de su propia vida
Buscar lo positivo de cada situacion, de cada persona ...
Suprimir la atencién sobre lo negativo

Cultivar la esperanza

Actuar con manifiesto optimismo

JOVIALIDAD

Mantener la sonrisa

Responsabilizarse de la propia felicidad
Divertirse

Reservar tiempo para jugar

Hacerse acompafar de personas joviales
No tomarse la vida demasiado en serio
Ser uno mismo

Dar prioridad a ser feliz

6. SATISFACCION
Aprender a tener paciencia
Tomarse el tiempo necesario
Vivir en el presente
Ver la vida con perspectiva histérica
Aceptar errores. No dejarse llevar por el remordimiento
Esforzarse por ser humilde
Vivir con sencillez
Disfrutar la naturaleza
Aprender a aceptar lo inevitable

PERSONALIDAD INTEGRADA I

' Ficha de trabajo:
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5

. PARA SABER MAS...

Solo he formado un ramo con flores cultivadas por otros.
He puesto de mi parte la cinta, que al unirlas lo conforma.

Montaigne.
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