


JLADRONES DE BIENESTAR?

JPor queé usar la metafora «ladrones»?

Ladron es aquel que te arrebata algo que te
pertenece.

Y en cuanto al bienestar, los ladrones son los
patrones mentales y filtros internos a traves
de los cuales vemos el mundo de una manera

distorsionada.



TODAS LAS TRADICIONES ENSENAN QUE POR NATURALEZA
SOMOS FELICES Y ESTAMOS EN ARMONIA SI CONSEGUIMOS
DOMINAR ESAS FUERZAS QUE TENEMOS EN NUESTRO
INTERIOR.

«LOS PRINCIPALES OBSTACULOS NO PROCEDEN DEL
EXTERIOR, SINO DE NUESTRO INTERIOR» LAS CREENCIAS.



Un error comun en huestra vida es creer que las circunstancias externas
determinan huestra felicidad. Es comun que pensemos y digamos que
“estamos bien a pesar de”. En realidad, resulta muy liberador cuando
comprendemos que, en profundidad, se trata de “estar bien-con”.

Si comprendemos que huestro bienestar ho se asienta fuera de nosotros,
Siho en huestro interior, las piedras del camino dejaran de ser obstaculos
insalvables. En realidad, las dificultades, los obstaculos y los contratiempos
no Son “una equivocacion” del camino... SON TAMBIEN EL CAMINO. ..

Es en nuestra actitud, en la anchura y hondura de nuestra. aceptacion, en
donde reside la posibilidad de transformar el obstaculo en palanca, la crisis
eh oportunidad, el fracaso eh aprendizaje.



2COMO ES TU VISION
PERSONAL Y LABORAL?

ZNITIDA O DISTORSIONADA?



NUESTRA VISION DE LA REALIDAD, ES NUESTRO MAPA
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Mi
Pasado Presente realidad

RECUERDOS + PENSAMIENTOS/EMOCIONES/
SENTIMIENTOS
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EL MAPA NO ES EL TERRITORI0O {1

Ejercicio de Reflexion

I. BIENESTAR

QUE ES PARATI...
2. EDUCACION

JCrees que-tu definicion-coincidira-con-la-del resto-de tus
compaheros?

Jquien habra definido mejor los conceptos?



TU MAPA NO ES EL TERRITORIO

Cada individuo construye su vision del mundo, crea su propio mapa, y esta
vision difiere de un individuo a otro, en funcion de las siguientes variables:

Actitudes
Emociones
Creencias
Recuerdos

Expectativas

Habilidad lingiistica

Pero a pesar de tener diferentes mapas, las personas solemos imponer
huestro mapa a los demas, creyendo que es el valido, puesto que es la
realidad que vemos.

De esta manera, nuestro bienestar viene determinado por como vemos el
mundo, como percibimos la situaciones que vivimos.



s
:

Jrespetas el mapa de los demas o intentas convencer,
imponer tu mapa en las discusiones, puntos de vista,
opiniones.;..?

;5C0omo es tu manera de percibir el mundo?

;como es tu mapa?

Cuando comenzamos a darnos cuenta que huestro mapa
ho es el de los demas, y que nuestra percepcion no es la
Unica, se favorece una vision mas clara de nuestra
realidad y damos un pasito hacia huestro bienestar.



«No hay solo una unica realidad, sino tantas como
observadoress Reflexion Budista.

DEPENDIENDO DE DONDE VEAS LAS COSAS,
LA PERCEPCION DE LA REALIDAD PUEDE SER MUY DISTINTA.
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SQUE LADRONES U
OBSTACULOS HAY EN
TU MAPA EDUCATIVO

Y PERSONAL?



oo+ IDENTIFICALOS ,, 4




ESTAR DOCENTE

(- Falta de motivacion e
interés

o Atender a las necesidades
especificas de apoyo
educativo

* Problemas de disciplina

e Egcagez de recursos
materiales y humanos

* Adaptacion a la innovacion |
educativa

e Sobrecarga de tareas,
evaluaciones,
inspeccion....

e

* Falta de reconocimiento
social

AULA = + . e« Inadecuada relacion conel | 1000

resto de compaieros
(desacuerdos, problemas
de comunicacion...)

| Falta de colaboracion con
la familia

S



ES EXTERNOS
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DE OTROS

FALTA DE
ORGANIZACION
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ORGANIZACION
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NUESTROS LADRONES DEL TIEMPO
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En funcion de nuestro mapa, de nuestra percepcion, los
anteriores ladrones puedeh variar de unos docentes a otros.

Una manera de hacer frente a estos ladrones, es identificarlos y
realizar una buena gestion de los mismos, pero existen
fundamentalmente dos interferencias que intervienen en esta
gestion.

EMOCIONALES

hacen que nuestra
atencion se destine a lo
gue nos gusta y evite lo
gue no nos gusta o es

aburrido, dejandolo para
mas tarde, lo que suele
dificultarlo. Una gestion
del tiempo por gustos
puede ser divertida y una
gestion por miedo puede

parecer tranquilizante,
pero quizas no sea eficaz.

INTERFERENCIAS



Nueva vision de mis ladrones del

OO bienestar personal

Cuando eh nuestras vidas nhos vemos enfrentados a situaciones
dificiles, probablemente nuestra primera reaccion sea buscar
rapidamente resolverlas. Emprendemos acciones para que |la
situacion mejore y cambie, lo cual esta muy bien... Sin embargo,
hay ocasiones en las que simplemente no las podemos resolver.

5C0mo nos enfrentamos ante aquellos aspectos de nuestra vida que
quisieramos que ho estuvieran presentes, pero lo estan? Por
ejemplo la enfermedad, los conflictos personales e interpersonales,
la muerte y tantos otros... jHuimos? jBuscamos
desesperadamente resolverlos? .
sLos ocultamos, los negamos, los ignoramos...? . ° °
n



EFECTOS DE LOS LADRONES DEL
BIENESTAR EN LA EDUCACION

Uno de los mayores efectos que existe en el aula en la actualidad, en relacion al
bienestar docentes es el Burnout.

El burnout no aparece repentinamente como respuesta especifica a un
determinante concreto, sino que mas bien es un estado que emerge gradualmente
eh uh proceso de respuesta a la experiencia laboral cotidiana y a ciertos
acontecimientos (Manassero, Fornés, Fernandez, Vaquez y Ferrer, 1995).

En la actualidad la mayoria de los autores definen el burnout a través de las tres
dimensiones propuestas por Maslach, Jackson y Leiter (1986):

+*el agotamiento o cansancio emocional
**la despersonalizacion
Y una baja realizacion personal



I. AGOTAMIENTO O CANSANCIO EMOCIONAL

Considerado el elemento central del sindrome (Maslach et al.,
1986), se caracteriza por baja energia y fatiga cronica; aparece
la sensacion de no poder dar mas de si, lo que lleva al profesor
a la pérdida de la motivacion. Maslach lo define como un patron
de sobrecarga emocional donde las personas se siehten
desgastadas, sin energia.
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2. DESPERSONALIZACION

Si los problemas que interfieren vy

dificultan la labor docente contindan, For favor, nanat  TIIPTY R
el/la profesor/a pasa a ver a los otros Mo autorerlyes |
(estudiantes, compatieros, padres, etc.) |
COMo sSus ehemigos, los causantes de = 7~
sus problemas. El desarrollo de esas iy
actitudes y sentimientos est ligado al 45
cansancio  emocional y, como & \
consecuencia, el profesor desarrolla °
estrategias para protegerse que <e
concretan eh distanciamiento, frialdad
en el trato y falta de implicacion hacia

los otros.

Deja de hacer

berrinche. iTus
alumnos te estén
egperando!




3. BAJA REALIZACION PERSONAL

La no consecucion de los objetivos o0
resultados deseados en el ejercicio de
la profesion conlleva la tendencia a una
autoevaluacion negativa. Los profesores
sienten que las demandas laborales
exceden a sus capacidades y se
autoevaluan negativamente.




Hemos visto los ladrones, sus efectos y eh los
siguientes modulos vamos a centrarnos en los recursos
que necesitamos toda persoha para mejorar huestro
bienestar.

BIENESTAR |
EMOCIONAL
Y SOCIAL

 BIENESTAR
MENTAL

BIENESTAR
Fisico




