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En tiempos de incertidumbre y crisis, el bienestar de la comunidad educativa se
encuentra bajo constante estrés, impactando en el aprendizaje y la ensefianza y en
la salud mental de sus integrantes. En Chile, las estadisticas dan cuenta del descenso
en la salud emocional y mental de la poblacién durante la pandemia. Un 53% de la
poblacién adulta considera que su salud mental ha empeorado desde la crisis (IPSOS,
2021). En los centros escolares, los equipos docentes han experimentado altos niveles
de agotamiento, afectando su compromiso laboral y desarrollando sindromes de
agobio laboral, lo que dificulta su trabajo y el logro de resultados (Fundacion Chile,
2020). Por otro lado, un sondeo realizado por UNICEF (2021) sefiala que uno de los
grandes efectos del confinamiento en adolescentes ha sido el aumento de depresion,
ansiedad y desmotivacion.

Es frente a este escenario de crisis, donde lideres altamente efectivos promueven
ambientes seguros, otorgando espacios de contencidon y certidumbre a sus
comunidades.

Para ello, la investigacion sugiere dos elementos en las acciones de directoras y
directores:

Utilizar estrategias de autocuidado y bienestar para su propio desarrollo
profesional (McCallum et al., 2017). Dar apoyo a otros y otras implica, entre
otras acciones, promover modelos positivos frente a situaciones de estrés,
vulnerabilidad y los constantes desafios presentes en el trabajo cotidiano.

Promover en todos los integrantes de la comunidad escolar el sentido de
conexion y de pertenencia como elemento esencial asociado al bienestar
emocional (Cahill, Beadle, Farrelly, Forester & Smith, 2014). Uno de los
predictores mds importantes del bienestar y resiliencia, se centra en el

2 | sentimiento de estar “conectado, protegido y respetado” (Fuller & Wicking,
2017). Esto puede ser promovido al preguntar a nuestra comunidad si se
encuentra bien (conectar); al otorgar espacios sequros para compartir ideas
y sentimientos (proteger); y al reconocer que las personas reaccionan y
afrontan las situaciones de manera diferente (respetar).

Una herramienta de alto impacto para el desarrollo de ambientes positivos de
bienestar emocional es la técnica Mindfulness (“atencién plena”). Esta técnica puede
ser introducida como parte del autocuidado de equipos directivos, profesores/as y
comunidad educativa completa.

En esta practica, encontrards una guia para utilizar la técnica de mindfulness, generando
un espacio de bienestar emocional en tu escuela con tu equipo docente.



|- LIDERAR EL BIENESTAR EMOCIONAL CON'EA
ESTRATEGIA DE “ATENCION PLENA” (MINDFULNESS)

¢Qué es y cuales son sus beneficios en la escuela?

Lideres efectivos, tal como los y las docentes,
ajustan sus habilidades, practicas y aproximaciones
al contexto. Es por ello, que innovadoras practicas
como el entrenamiento en meditacién Mindfulness
(atencion plena), comienzan a aparecer como
exitosas soluciones a escenarios de alta demanda
socioemocional. Principalmente, debido al rol de la

Pero, équé es el mindfulness?

La técnica Mindfulness o “atencidn plena”, se puede
definir como el acto de focalizar la atencién de forma
intencionada en el momento presente con total
aceptacion (Kabat-Zinn, 2003). La estrategia busca
gue mantengamos un espacio de observacién del
momento presente, y de nuestros pensamientos,
sentimientos, sensaciones corporales y ambiente

técnica mindfulness como propulsora del desarrollo
de habilidades socioemocionales, las que para
muchos y muchas estudiantes pueden parecer
muy abstractas. La estrategia de “atencién plena”
posibilita regular nuestras emociones, actitudes,
niveles de estrés, relaciones y habilidades de
concentracién (Arch et al., 2006).
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gue nos rodea, utilizando una aproximacién gentil,
curiosa, abierta (Siegel, 2007) y sin juicio.

Diversos estudios han demostrado que la practica
de la técnica Mindfulness otorga una variedad
de beneficios fisicos, psicoldgicos y sociales.
Particularmente, para el mundo educativo podemos
destacar los siguientes:



Ayuda con el incremento
de emociones positivas,
reduciendo los niveles
de estrés, agotamiento,
ansiedad y depresion.

Promueve mejoras en la
memoria, habilidades de
atencién y de toma de
decisiones.

éPor qué utilizarlo en la escuela?

Cuando los niveles de estrés son altos, tendemos a
aislarnosyensimismarnosennuestrospensamientos.
Dentro de la meditacién Mindfulness, el escaner
corporal es una estrategia que corresponde a un nivel
introductorio y nos invita a llevar nuestra atencion
hacia las sensaciones fisicas, lo que permite alejarse

En profesores, se evidencia
menos emociones
negativas, menor nivel
de ansiedad, mayores
niveles de empatia y
mayor efectividad en la
ensefianza (Flooketal., 2013).

Reduce los problemas
de comportamiento,
agresividad y depresion en
estudiantes.

de los pensamientos que producen estrés y potencial
agobio. Las personas adultas que practican la técnica
de escaner corporal, han reportado un incremento
en su bienestar psicoldégico y manejo del estrés
(Carmody & Bauer, 2008), asi como disminucion de
niveles de depresion, entre otros.




MINDFULNESS PARA DIRECTIVOS Y DOGENTES

ESCANER CORPORAL (BREVE) '
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Materiales:
Un espacio en silencio
para practicar.

Objetivo aprendizaje:
Aprender a relajar el cuerpo
de pies a cabeza en menos de
cinco minutos.

Tiempo requerido:
5 minutos

¢CUANDO UTILIZAR ESTA PRACTICA?

Antes o al finalizar una reunion de equipo.

Antes, durante o después de una clase.

Para enfrentar momentos de altos niveles de estrés
0 angustia.

ANTES DE COMENZAR:

Si vas a utilizar esta practica con tu equipo docente,

asegurate de practicarla primero solo para ver cémo

se siente, y cdmo manejaras el tono de tu voz y
respiracion.

e Paraabrir conversaciones sobre el bienestar emocional.

PRABTICA Instrucciones:
REFLEXION INICIAL

Hacer estas preguntas a los participantes:

é¢Me puedo permitir enfocar mi mente en mi cuerpo en este momento?

éSoy capaz de redirigir amablemente mi atencion a mi cuerpo sin que mis
pensamientos sigan inundandome?

éSiento que merezco unos minutos de descanso y relajaciéon?

Invitar a participar a un espacio de meditacion, y solicitar a las personas que no quieren ser parte de la prdctica,
a guardar respetuoso silencio mientras se ejecuta la actividad.

GUION DE MEDITACION

Leer con voz pausada, respetando los tiempos de ejecucidn de la accion.

Empezamos llevando la atencion de nuestra mente a nuestro cuerpo.
Puedes cerrar los ojos, si te acomoda, o puedes fijar la vista en un punto especifico.

Observa a tu cuerpo en la posicion que esté, sentado o acostado, y comienza a sentir el peso de tu cuerpo
en la silla o en el suelo. Respira profundo por la nariz y exhala por tu boca.

Respiramos profundo (contar 8 respiraciones y continuar el guion), dejamos ir las preocupaciones y
cualquier pensamiento que venga a nuestra mente.

1 Prctica adaptada y traducida desde Mindful Meditations UCLA - Mindful Awareness Research Center www.uclahealth.org/marc, citado en: https://ggie.berkeley.edu/
practice/brief-body-scan/#tab__2
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En tu proxima respiracion profunda, deja entrar mds oxigeno para revitalizar tu cuerpo y, mientras
exhalas, sientes como tu cuerpo se relaja profundamente.

Pon tu atencion ahora en tus pies, nota las sensaciones de tus pies tocando el suelo. Sientes el peso de
tus pies, la presion, éestdn frios o calientes?, élos estds moviendo?

Ahora dirige tu atencidn a tus piernas, a como presionan contra el suelo o la silla, qué tan pesadas o
livianas estdn, éestan cansadas?

Nota tu espalda en contra de la silla.

Ahora, lleva tu atencion a la zona de tu estomago. Si estd tenso, apretado, reldjalo y siente como se
vuelve suave. Respiramos profundo nuevamente.

Lleva tu atencion a tus manos. ¢ Estdn tus manos tensas, apretadas? Ve si puedes permitirles relajarse.
Movemos los dedos de nuestras manos.

Observa tus brazos, é¢qué sienten tus brazos?, éestdn pesados?. Relaja tus hombros. Respiramos
profundo. Dejamos ir cualquier pensamiento que nos invada.

Observa tu cuello y tu garganta. Deja que se vuelvan relajados y suaves.
Relaja ahora tu mandibula. Relaja tus musculos de la cara. Respiramos profundo. Exhalamos.

Ahora, lleva la atencion a tu cuerpo completo, al presente. Inhalamos profundamente otra vez y
exhalamos.

Nos percatamos de que nuestro cuerpo estd aqui y ahora. Respiramos profundo tres veces antes de
terminar. Uno, exhalo. Dos, exhalo. Tres.

Llegamos al final, ahora puedes abrir lentamente tus ojos. Gracias por compartir este momento.

CIERRE

Se puede utilizar el espacio de cierre para compartir lo que se sintié durante la meditacién, indagar en otras
practicas de autocuidado que utilizan las personas, generar conversacién sobre cdmo se sienten los equipos
profesionales durante la jornada. Es importante que las personas se sientan libres de compartir sus experiencias,
haciendo explicito que este es un espacio para conectar, proteger y respetar a cada integrante de la comunidad
gue participa en la actividad.

Ejemplos de preguntas para guiar la discusion (elegir una o mas, dependiendo del tiempo):

éSe cumplié el objetivo de relajar el cuerpo?

éSe relajé nuestra mente?

¢Cual es nuestra técnica personal para relajarnos y sentirnos centrados nuevamente?
é¢Despejamos la mente luego de una larga jornada?

éNos dolié alguna parte del cuerpo?

¢Qué pensamientos nos inundaron mientras meditabamos?

¢Qué te parecio la experiencia?
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