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Bienestar emocional en tiempos de pandemia,
de cambios, de preguntas; una mirada formativa

DOL:https://doi.org/10.26852/2357593X.399

Marta Mireya Lozano Garcia' ,Lilo Serma Alvarez?

Resumen

Este articulo esta basado en una mirada real y con-
textual, desde donde nos hemos permitido hacer
una revision conceptual y metodolégica sobre as-
pectos relacionados con el bienestar emocional,
a la luz de los tiempos de pandemia que vivimos,
ocasionada por el COVID-19 y, desde una mirada
formativa en la que se proponen algunos linea-
mientos para tener en cuenta en el ambito edu-
cativo, ante la necesidad de repensar la practica
pedagdgica, y los escenarios de actuacion, que se
anclan de manera excepcional en estos momentos
al ambito familiar en el que el bienestar emocional
se pone en juego.Es asi como el centro de la re-
flexion es el sujeto que debe “darse cuenta” (auto
reconocerse), en el transito por su cotidianidad,
de las competencias psico-socioemocionales que
debe cultivar, desarrollar y fortalecer desde si y
con otros, urgidos de replantearnos la pregunta por
la metodologia y la relacién maestro - estudiante,
lo que genera una motivacién a desplegar una serie
de cuestionamientos que nos despiertan la sensi-
bilidad por las diferencias y el rescate de la cultu-
ra del bienestar como reto para asumir los nuevos
tiempos.En este sentido, apuntando a que el bien-
estar emocional sea parte transversal e integral de
la formacioén, es necesario hacer una revision desde
la institucionalidad y el rol del docente, del sujeto
como ser profundo, con un pensamiento abierto,
humanizado para poder compartir conocimientos
y propiciar la reflexién critica en un ambiente resi-
liente y de felicidad.

Palabras Clave: Bienestar emocional, pandemia,
competencias psico-socioemocionales, formacion.

Abstract

This article is based on a real and contextual
look, from where we have allowed ourselves to
make a conceptual and methodological review on
aspects related to emotional well-being in light of
the times of pandemic that we live, caused by CO-
VID-19 and, from a formative look in which some
guidelines are proposed to take into account in the
educational field, given the need to rethink the pe-
dagogical practice, and the action scenarios, which
are anchored exceptionally at this time to the fa-
mily environment in which emotional well-being
comes into play.

This is how the center of reflection is the subject
who must “realize” (self-recognize), in the transit
through their daily lives, of the psychosocioemotio-
nal competencies that they must cultivate, develop
and strengthen from themselves and with others,
urged to rethink the question about the methodolo-
gy and the teacher-student relationship, which ge-
nerates a motivation to deploy a series of questions
that awaken our sensitivity for the and the rescue of
the culture of well-being as a challenge to assume
the new times.

In this sense, aiming for emotional well-being to
be a transversal and integral part of education, it is
necessary to make a review from the institutional
framework and the role of the teacher, of the sub-
ject as a deep being, with an open thinking, huma-
nized to be able to

share knowledge and promote critical reflection
in a resilient and happy environment.
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Introduccion

Fueron y han sido los dias en que pareciera que
nos hubieran cambiado el mundo. Una noche nos
acostamos con las angustias propias del dia, con los
temores e incertidumbres de los afanes que nos es-
perarian sobre la marcha del dia, un dia mds, uno
de tantos para hacer, hacer, hacer y hacer. ;Qué?,
no se puede salir, hay que mercar lo que mds se
pueda porque todo se estd agotando, pero ;qué se
compra?, no hay casi dinero, no han pagado, ;Qué?,
comprar sin limite porque no sabemos esto hasta
dénde ird; ;pero qué comprar? papel higiénico, car-
nes, panela, lentejas; ya estdn agotados muchos de
estos productos en el mercado. ;Y ahora qué segui-
rd?, todo se detuvo. Situacion vivida por la mayoria
de las poblaciones del mundo.

A partir de la pandemia ocasionada por el CO-
VID-19, se da una interrupcién subita en todos los
escenarios de la vida cotidiana, en especial, en el
funcionamiento de los espacios académicos, lo
que provocd el pronunciamiento de organismos
internacionales como la OMS (Organizaciéon Mun-
dial de la Salud, la OCDE (Organizacién para la
Cooperacion y el Desarrollo Econémico), la ONU
(Organizacioén de las Naciones Unidas) y la OPS
(Organizacién Panamericana de la Salud), quienes
piden poner en marcha acciones en pro de preve-
nir el aumento de problematicas como la violencia
intrafamiliar, la depresion, la tristeza profunda vy el
suicidio; asi como contar con nuevas maneras de
proporcionar Bienestar Emocional, lo que incluye
el acompafnamiento y apoyo psicosocial, la aten-
cion integral y de manera inmediata, al igual que
estrategias flexibles para promover y apoyar el
aprendizaje; a fin de mitigar el impacto ocasiona-
do por la pandemia, que se puede ver reflejado,
al agotarse las reservas psicoldgicas, al igual que
en los graves dafos en la estructura psicosocial y
en las significativas pérdidas de oportunidades de
aprendizaje para los estudiantes; todas ellas aso-
ciadas al Bienestar Emocional de la poblaciéon en
general y de los estudiantes en particular.

La pandemia del COVID- 19 ha requerido cua-
rentenas, cierre de escuelas, distanciamiento vy

pérdida de entornos familiares. La restriccion de
movimiento, la interrupciéon de las rutinas, la re-
duccioén de las interacciones sociales y la privacion
de los métodos de aprendizaje tradicionales han
dado como resultado una mayor presion, estrés y
ansiedad en las personas jovenes, sus familias y sus
comunidades. (UNESCO, 2020, pag. 1)

Se le plantea entonces a la comunidad educati-
va, constituida por directivos, docentes, estudian-
tes, familias y personal de apoyo; nuevos retos y
desafios, los cuales estan directamente relaciona-
dos con la necesidad de convertirse en una escuela
contenedora, abierta, flexible, holistica; enriqueci-
da a partir de la experiencia frente al COVID 19;
lo que le implica a la comunidad, volver la mirada
hacia lo que se venia haciendo, de tal manera que
sea posible incluir en el curriculo, aqui y ahora,
aquellos propositos que pongan en el centro de la
formacioén al SER; a partir de resignificar y/o inno-
var en lo que realmente es importante y necesario
para desarrollar competencias psicosociales y so-
cioemocionales, que contribuyan y hagan viable el
“Bien - Estar” y por ende se incrementen y poten-
cien las experiencias subjetivas de satisfaccion con
la vida, de felicidad y comodidad, de plenitud y
optimismo, de todos los actores involucrados en
el proceso educativo, desde la perspectiva de la
psicologia positiva.

Lo anterior implica ademas, el fortalecimiento
de las capacidades propias e institucionales, para
incorporar y desarrollar alternativas y propuestas
curriculares pertinentes e innovadoras, que dina-
micen y enriquezcan los ambientes de aprendizaje
enfocandolos especialmente en la practica peda-
gdbgica como esencia vital.

Por todo ello el organismo insta a los gobiernos
a integrar el aprendizaje de competencias socioe-
mocionales en toda la educacién, formal, no formal
e informal, y en todos los niveles, implantandolas
como una necesidad en los objetivos fundamenta-
les de la ensefianza-aprendizaje, y asignando tiem-
po suficiente en el curriculum para su desarrollo.
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También recuerda que los programas de educa-
cion emocional eficaces deben ser cientificamente
rigurosos y empiricos, asi como participativos e in-
clusivos. (Bosada, 2020)

Ideas fuerza
Pilares del bienestar emocional,
soportes solidos pero felices

Segun la OMS el Bienestar Emocional es un con-
cepto amplio, que tiene que ver con la experiencia
subjetiva de sentirse bien, en armonia y con tran-
quilidad. Todos aspiramos a sentirnos a gusto con
nosotros mismos y con el mundo que nos rodea,
buscamos ese sentimiento de equilibrio y de felici-
dad. En esta perspectiva es importante evidenciar,
que esta mirada implica considerar asuntos rela-
cionados con la salud mental, los estilos de vida y
los habitos saludables, las habilidades sociales, la
inteligencia emocional, la psicologia positiva y la
ecologia del desarrollo humano.

A continuacion se comparten algunas pildoras
conceptuales de cada uno de los pilares que per-
miten reconocerlos e incorporarlos en la reflexion
como ruta para el bienestar emocional.

Figura 1: Ruta de los pilares del bienestar emocional.
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Fuente:elaborado por las autoras.
Estos seis pilares se soportan en campos y con-

ceptos afines al bienestar emocional de los cuales
se hace una sintesis como detonantes de la re-
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flexiébn permanente.

La salud mental, desde el punto de vista de la
OMS, es un estado de bienestar en el que la perso-
na despliega sus capacidades y es capaz de hacer
frente al estrés normal de la vida, de trabajar de
forma productiva y de contribuir a su comunidad.

En este sentido positivo, la salud mental es el
fundamento del bienestar individual y del funcio-
namiento eficaz de la comunidad. La salud mental
y el bienestar son fundamentales para la capacidad
colectiva e individual de pensar, manifestar senti-
mientos, interactuar con los demas, ganar el sus-
tento y disfrutar de la vida. (OMS, 2018, pag. 1) .

Es asi como en esta premisa se puede entender
que el valor de la promocién, la proteccién y el res-
tablecimiento de la salud mental son inquietudes
transcendentales de los sujetos, los colectivos y las
comunidades de todo el mundo. Consecuente con
esta perspectiva, la promocién de la salud mental,
...consiste en acciones que creen entornos y con-
diciones de vida que la propicien y permitan a las
personas adoptar y mantener modos de vida salu-
dables. Un ambiente de respeto y proteccién de
los derechos civiles, politicos, socioeconémicos y
culturales basicos, es fundamental para la promo-
cién de la salud mental. (OMS, 2018, pag. 2)

vy Vv

v

- Psicologia Ecologia
Inteligencia - del
) positiva
emocinal desarrollo

debe ocuparse ademas de los trastornos mentales,
en “reconocer y abordar cuestiones mas amplias
que la fomentan, como la incorporacién de la pro-
mocién de la salud mental a las politicas y progra-
mas de los sectores gubernamental y no guberna-
mental”. (OMS, 2018, pag. 2). La promocién de la




salud mental depende en gran medida de estrate-
gias intersectoriales, ademas del sector de la salud,
es esencial la participaciéon de los sectores de la
educacioén, el trabajo, la justicia, el transporte, el
medio ambiente, la vivienda o la asistencia social,
entre otras.

Habilidades sociales, el origen del estudio de las
habilidades sociales se encuentra en las Teorias del
Aprendizaje Social, la Psicologia Social y la Tera-
pia de Conducta. Una aproximacién mas comple-
ta a la delimitacién del concepto la hace Vicente
Caballo (1991). Conjunto de conductas realizadas
por un individuo en un contexto interpersonal que
expresa sentimientos, actitudes, deseos, opiniones
0 derechos de un modo adecuado a la situacioén,
respetando esas conductas en los demas, y que
generalmente resuelve los problemas inmediatos
de la situacién mientras reduce la probabilidad de
que aparezcan futuros problemas. (Caballo, 1991)
Las dimensiones que contempla este constructo
de habilidades sociales permiten que los seres hu-
manos se reconozcan en relacién, puedan ser con
otros y otras en la bisqueda de entender la diferen-
cia y mitigar el conflicto; dentro de ese abanico de
posibilidades Caballo plantea las habilidades que
en esta perspectiva le dan mas fuerza al bienestar
emocional en contexto, donde hay tantas perso-
nas, tantos mundos con un proyecto que busca a
través de la educacién generar transformaciones
de pensamiento, de sujetos participativos y pro-
ductivos, defensores de sus derechos, con pensa-
miento liberador.

Figura 2: Esquema de las habilidades sociales.
OTROS

SR

5

Aceptar cumplidos.
Afrontamiento de las criticas.
Rechar peticiones.

L NN

Defensa de los propios derechos.

2BOTE

NOSOTROS

Expresién justificada de enfado o molestia.

En la siguiente figura se exponen las habilidades
sociales clasificadas desde el YO, es decir, desde
el interior de la persona fluye esa condicion

para desarrollar la habilidad social y, el OTRO es
quien propicia o provoca la respuesta a la accion
que involucra la destreza como inspiracion del
esfuerzo personal que debe hacer cada individuo
para cultivarlas y volvernos un nosotros a partir de
la experiencia y la préactica.

Inteligencia emocional, concepto que es popu-
larizado a partir de la publicacién del libro con el
mismo nombre, escrito por el psicdlogo Daniel Go-
leman (1996), quien hace referencia a la capacidad
que podemos desarrollar los seres humanos frente
a cinco dimensiones basicas que constituyen la In-
teligencia Emocional, de las cuales se enfatizan en
cuatro:

Autoconocimiento Emocional Goleman (1996),
afirma que reconocer un sentimiento mientras éste
se presenta, es la clave de la inteligencia emocio-
nal...conocer y adecuar las emociones es impres-
cindible para poder llevar una vida satisfactoria...
Toda la inteligencia emocional se basa en la capa-
cidad de reconocer sentimientos. Asimismo, esta
referido a la aptitud personal.

Autorregulacion es la habilidad de lidiar con los
propios sentimientos, adecuandolos a cualquier si-
tuacion. Las personas...que poseen un mejor con-
trol emocional tienden a recuperarse mas rapida-
mente de los reveses y contratiempos de la vida.

Expresién de emociones.

Disculparse.

Iniciar y mantener conversaciones.

Hablar en publico.

Peticiones.

Hacer cumplidos.

Expresién de opiniones.

Peticién de cambio en la conducta del otro.

Fuente: elaborado por las autoras con base en los postulados de Caballo (1991).
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Motivacién... En el contexto de la inteligencia
emocional significa usar el sistema emocional para
catalizar todo el sistema y mantenerlo en funciona-
miento. En esta perspectiva, Goleman (1996) ex-
pone que hay cuatro fuentes principales de moti-
vacion: el individuo mismo (pensamiento positivo,
visualizacioén, respiracién abdominal, gestion desa-
gregada); los amigos, la familia y colegas, realmen-
te nuestros soportes mas relevantes.

Empatia, habilidad que permite a las personas
reconocer las necesidades y los deseos de otros,
permitiéndoles relaciones mas eficaces, tal como
lo afirma Goleman (1996)... La empatia...puede
subdividirse en las siguientes dimensiones: -com-
prender a los demas; -ayudar a los demas a desa-
rrollarse; -orientacién hacia el servicio; -aprovechar
la diversidad; y -conciencia politica...es oportuno
resaltar que las tres primeras habilidades se refie-
ren a la inteligencia intrapersonal y las dos ultimas
a la inteligencia interpersonal, establecidas en la
teoria de las inteligencias multiples. (Alviarez & Pé-
rez, 2009, pags. 98-100).

En esta misma linea de la inteligencia emocio-
nal hay otros autores mas contemporaneos que le
suman a los planteamientos centrales que propone
este pilar.

Mora (2012) sostiene que las emociones son
nuestro motor interior y se manifiestan como una
energia codificada dentro de circuitos neuronales
ubicados en nuestro cerebro (en el sistema lim-
bico) que nos empuja a vivir, en constantes inte-
raccién con nosotros mimos y con los demas. Las
reacciones emocionales son automaticas porque
se producen como respuestas a un estimulo, en el
menor tiempo posible. Cuando las personas toman
conciencia de sus emociones, es decir son cons-
cientes de una determinada reaccién emocional,
afloran los sentimientos. Sn estos los que nos ha-
cen reflexivos sobre lo que ocurre, y el ser humano
logra conductas mas flexibles frente a las situacio-
nes emocionales diversas. (Marconi, 2017)

Psicologia positiva, propuesta por Martin Selig-
man (1998), quien planted un modelo de felicidad
basado en tres vias: vida placentera, vida compro-
metida y vida significativa (Seligman, 1999). Poste-
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riormente, en 2011, Seligman reformula sus ideas
sobre psicologia positiva y propone una nueva
“Teoria del bienestar” constituida por cinco ele-
mentos (PERMA) que traduce emociones positivas,
compromiso, relaciones positivas, sentido y logro.

Ecologia del desarrollo humano, concepto que
implica reconocer los diferentes escenarios de ac-
tuacion, las actividades y las interacciones que se
dan en los contextos donde transcurre y se desa-
rrolla el ciclo vital de las personas.

La ecologia del desarrollo humano comprende
el estudio cientifico de la progresiva acomodacion
mutua entre un ser humano activo, en desarrollo,
y las propiedades cambiantes de los entornos in-
mediatos en los que vive la persona en desarrollo,
en cuanto este proceso se ve afectado por las re-
laciones que se establecen entre estos entornos,
y por los contextos mas grandes en los que estén
incluidos los entornos. (Bronfenbrenner, 1987,
pag. 46) En el marco de este concepto de ecolo-
gia del desarrollo humano, podemos contemplar a
aquellas conductas encaminadas a relacionarse de
manera equilibrada, con la naturaleza, en pro de
la salud. Ampliando un poco, incluye o se aprecia
el que se haga un uso racionalmente amigable de
los recursos naturales, para poder garantizar sos-
tenibilidad del planeta con todos los seres que la
habitan a corto, mediano y largo plazo; esto con el
fin de mantener un ambiente de cuidado, que per-
mita prolongar la vida de todos los seres humanos.

El desarrollo humano es el proceso por el cual
la persona en desarrollo adquiere una concepcion
del ambiente ecolégico mas amplia, diferenciada
y vélida, y se motiva y se vuelve capaz de realizar
actividades que revelen las propiedades de ese
ambiente, lo apoyen y lo reestructuren, a niveles
de igual o mayor complejidad, en cuanto a su for-
ma y contenido. (Bronfenbrenner, 1987, pag. 47)
Estos pilares del bienestar emocional descritos
se cundieran que a su vez estan asociados con el
desarrollo y el fortalecimiento en la poblacién, de
los conocimientos y estrategias que promuevan y
cultiven las competencias y los habitos saludables
en el contexto educativo; aquellas que a su vez es-
tan relacionadas con las habilidades psicosociales
y socioemocionales, en pro de elevar los niveles




de bienestar emocional propios y de la comunidad
educativa, durante y pos-pandemia del COVID-19.

En este sentido, es importante plantear el mar-
co en el que estas habilidades psicosociales y so-
cioemocionales se circunscriben en esta reflexion;
teniendo como premisas para ello, algunos apor-
tes de la “Teoria del Bienestar” de Seligman (2011)
y del programa “Paso a Paso” del Banco Mundial
(Mejia, 2016), ...que plantea que las habilidades
socioemocionales son aquellas relacionadas con
el desarrollo de procesos cognitivos, afectivos vy
emocionales, los cuales les permite a las personas
conocerse mejor a si mismas, manejar sus emocio-
nes, trazarse metas y avanzar hacia ellas, construir
mejores relaciones con los demas, tomar decisio-
nes responsables, disminuir la agresion y aumentar
la satisfaccion con su vida... Ademas, promueven
un mejor desempefio académico, alejan a la per-
sona de conductas de riesgo tanto individuales
como grupales, mejorando la convivencia. (Mejia,
2016, pag. b) En este contexto, nace la necesidad
de impulsar el fortalecimiento de los ambientes de
aprendizaje, de tal manera que contribuyan y faci-
liten el desarrollo de modelos educativos hibridos,
Los modelos hibridos en la educacion son la diver-
sificacion, la integracion y el complemento entre
procesos formativos como lo son: la educacion
presencial y la educacion a distancia. Son estos
mismos modelos los que nos permiten repensar
nuestro curriculum académico vy, a partir de este,
hacer que, como docentes, nos empoderemos de
nuestro rol y de nuestras practicas, ejerciendo el
papel de lideres e igualmente orientando, eviden-
ciando y evaluando el aprendizaje de nuestros es-
tudiantes. (Opertti, 2020) Cuyas caracteristicas res-
pondan a la necesidad de que estos se conviertan
en entornos de aprendizaje protectores, calidos,
acogedores y contenedores, para todos y cada
uno de los miembros de la comunidad educativa,
siendo prioritario que se lideren acciones en pro
de fomentar, construir y/o desarrollar hitos, como
la cultura del bienestar, la resiliencia, las estrategias
de afrontamiento, las habilidades para el buen vivir
y el proyecto vital en contexto; donde se propone
el desarrollo de las competencias psicosociales y
socioemocionales afines con el bienestar emocio-
nal en el ambito educativo, entendido aqui como
ese lugar de encuentro privilegiado, en el que acon-

tece el aprendizaje significativo, con sentido; bien
sea este lugar un ambiente virtual y/o presencial.

Luego de este breve recorrido por conceptos
que histéricamente hacen parte de la reflexion de
la escuela, en la bisqueda de formar sujetos inte-
gros, capaces de apostarle al bienestar como par-
te de acceder al conocimiento, misién esencial a
la que esta llamada la educacién; irébnicamente la
pandemia resulta ser una oportunidad para reto-
mar este mandato, con una urgencia de poner la
reflexion sobre el bienestar emocional en el siste-
ma educativo.

Retomar algunas de esas consideraciones, im-
plica tener presente las miradas sobre las nuevas
tendencias curriculares, sobre los nuevos contex-
tos que permean las dinamicas educativas, afines
con los nuevos enfoques que hay que empezar a
tener en cuenta para fundamentar los curriculos y
sobre las nuevas practicas pedagogicas, a través
de las cuales ese curriculo se haga manifiesto, tan-
to durante la contingencia de la pandemia, como
pos-pandemia, aunque cada vez sentimos que pa-
reciera que se fuera a prolongar mas. Esta es una
accion a la que estan convocadas todas las institu-
ciones dedicadas a la educacién en cualquiera de
los niveles de formacidn (preescolar, basica, media
y superior); es perentorio que ningun lider que esté
al frente de un proceso de formacion, llamese di-
rectivo docente, maestro, orientador escolar o per-
sonal de apoyo lo deje de hacer.

La resiliencia y el afrontamiento

La resiliencia es un concepto que tiene diferen-
tes matices y se adapta segun el angulo de mira-
da que se quiera focalizar, sin embargo algunos la
definen como la capacidad de anteponerse a la
desgracia, pero también es “la capacidad de una
persona o de un sistema social para vivir bien y de-
sarrollarse positivamente a pesar de las condicio-
nes de vida dificiles”. (Vanistendael, 2018, pag. 25).
Es un concepto que surge de la inquietud por iden-
tificar aquellos factores que facilitan a las personas
sobreponerse de manera exitosa a la adversidad
y a las dificultades que se presentan en sus vidas.
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Es un concepto que invita a continuar las batallas
emprendidas y pelear hasta el final teniendo como
consigna salir bien librados.

A través de los tiempos “para las ciencias so-
ciales la resiliencia se utiliza para caracterizar a
aquellos sujetos que a pesar de nacer y vivir en
condiciones de alto riesgo, se desarrollan psicol6-
gicamente sanos y socialmente exitosos”. (Puerta
& Vasquez, 2012, pag. 1); es ser capaz de sentirse
bien, de buscar la felicidad en cada pedazo de la
vida, es sonreir en las dificultades y desde alli las
ciencias sociales hacen su reflexién y acercamiento
a los sujetos con los que tiene una interlocucién
en doble sentido; como sujetos sintientes y ciencia
que recupera ese sentir y lo transforma en conoci-
miento.

Segun (Puerta & Vasquez, 2012) las definiciones
de resiliencia pueden centrarse en el individuo, los
procesos o los resultados como lo muestra la si-
guiente figura.

Figura 3: Foco de las definiciones de resiliencia.
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§4 _

4

las contingencias en que se transite en el mundo,
es la oportunidad de reescribir la historia con un
final que potencie al sujeto, cargar de sentido cada
instante y mirarlo con dignidad.

Toda crisis, desde guerras hasta pandemias
como la que se vive actualmente por el COVID-19,
conlleva fuertes respuestas emocionales negati-
vas, como pénico, estrés ansiedad, rabia y miedo.
Desarrollar en las personas habilidades de apren-
dizaje socioemocional ayuda a que las situaciones
estresantes se aborden con calma y con respuestas
emocionales equilibradas. Ademas, estas compe-
tencias permiten fortalecer el pensamiento critico
para tomar decisiones mejor informadas en la vida,
sefala la UNESCO. (Bosada, 2020) El &mbito edu-
cativo debe ser un espacio que invite a la felicidad,
donde se de la unién de los sujetos para triunfar,
ser exitosos y mantenerse en la vida, esto requiere
que la adversidad sea vista como una oportunidad
para aprender; es necesario reconocer las situa-
ciones de las cudles se ha salido avante y cudles
fueron los elementos que se ponen de frente como
escudo para salirle al paso.

8

Fuente: elaborado por las autoras con base en los postulados de (Puerta & Vasquez, 2012, pag. 1)

Para los sujetos, fortalecerse se ha convertido en
una necesidad, en la blisqueda de respuestas que
ayudan a la toma de conciencia de esas situacio-
nes desbordantes, dificiles, dolorosas. En ese sen-
tido, la pregunta constante frente a las situaciones

Teniendo en cuenta lo anterior, la resiliencia tie-
ne un papel protagénico en el bienestar emocional,
contribuye al convencimiento de que si es viable y
posible mirarnos desde otras opciones, a pesar de
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Figura 4: Preguntas que aportan al fortalecimiento y la reflexién de la situacién adversa.

I
&

(Qué sucedio?

;Donde sucedié?

;Cuando sucedié?

= (Como sucedio?

(Por qué fue adversa?
;Quiénes se involucraron?

. Qué emociones aparecieron?

;. Qué pensamientos aparecieron?
N :Como resolvid la situacion: qué hizo?
¢ Qué recursos o materiales utilizo para resolverla?
\ ¢Cuales aplica en su vida cotidiana hoy?
:Qué vinculos se generaron y con quién?
¢Cuales fueron los aprendizajes?

Fuente: elaborado por las autoras

desafiantes, es una manera de reconocer que los
cambios son necesarios para afrontar y contribuir
al bienestar emocional, surgen entonces, preguntas
como las siguientes:

Preguntarse y reflexionar es un ejercicio perma-
nente, que permite que la resiliencia se active y
despierte en los seres humanos desde el hacerse
cargo de si, invita al trabajo desde adentro, cole-
giado, y al mejoramiento continuo; es beneficioso
interrogarse porque es una manera de reconocer
que se esta vivo, que somos seres cambiantes, y
busca responder, asimismo, a unos pProcesos So-
ciales y educativos que también por su caracter
histérico son fluidos y diversos, estan inmersos en
paradigmas de complejidad creciente que, por tan-
to, requieren ser analizados, interpretados y com-
prendidos por la comunidad educativa.

El afrontamiento, desde la perspectiva de la psi-
cologia cognitiva-conductual, “Lazarus y Folkman
(1986), se define como aquellos esfuerzos cogni-
tivos y conductuales constantemente cambiantes
que se desarrollan para manejar las demandas es-
pecificas externas y/o internas que son evaluadas
como excedentes o desbordantes de los recursos
personales”. (Barrén, Castilla, Casullo, & Verdq,
2002, pag. 363) El afrontamiento tiene muchas

maneras de asumirse, corriendo, ignorandolo, po-
niéndole la cara, peleando, reflexionando, o quizas
paralizdndose; sin embargo hay tres maneras posi-
bles de tramitar las circunstancias desagradables:
“El focalizado en el problema (modificar la situa-
ciéon problematica para hacerla menos estresante),
el focalizado en la emocién (reducir la tensién, la
activacion fisioldgica y la reaccién emocional) y el
afrontamiento improductivo (relacionar los resulta-
dos proporcionados)”. (Barrén, Castilla, Casullo, &
Verdu, 2002, pag. 363). Es asi como el afrontamien-
to pasa por la triada sujeto, entorno y las articula-
ciones que se den entre si.

A fin con los conceptos de resiliencia y afron-
tamiento, resulta oportuno traer a la reflexion el
concepto de bienestar psicolégico, ...considerado
como un constructo relacionado con el grado en
que un individuo juzga su vida “como un todo” en
términos favorables y satisfactorios (Veenhoven,
1991; Diener, 1994), y asociandolo con estados de
humor positivos, alta autoestima y baja sintoma-
tologia depresiva (Eronen y Nurmi, 1999). Dentro
de este marco se sitia el modelo multidimensio-
nal de Bienestar Psicolégico de Ryff (1989) con
seis dimensiones: Autoaceptacién, dominio del
ambiente, sentimiento de realizacion en la vida,
compromiso vital, autonomia y vinculos; mientras
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el bienestar psicolégico se ha relacionado con
variables como: la personalidad, la calidad de las
interacciones sociales, las relaciones familiares po-
sitivas, el autoconcepto/autoestima y con sintomas
clinicos. (Barrén, Castilla, Casullo, & Verdu, 2002,
pag. 364) La relacion resiliencia (sé que puedo
y lo voy a lograr) y el afrontamiento (aqui estoy
de frente, con la mirada en alto), en la busqueda
del bienestar psicoldgico deben enfrentar ruidos,
pensamientos distorsionados que pueden influir
negativamente en la activacion de la resiliencia o
en las estrategias de afrontamiento pertinentes con
la situacién. A continuacion se presentan los pen-
samientos distorsionados y algunos salvavidas que
permiten que los sujetos salgan a flote.

Figura 5: Pensamiento distorsionados vs salvavidas.

o Visién Culpabilidad
Filtraje catastrofica
Interpretacién ::::r:
Personalizacién del pensamienta
h - Falacias
) de control
Deberia
/ . la
- ] f etiquetas
Y. globales
Razonamiento -
emaocional
La falacia de la ¥ La hI"if
del cambio
recompensa
divina -
g . Falacia de
Pensamiento la justicia

polarizado

Fuente: elaborado por las autoras con base en las
Técnicas cognitivas para el manejo del estrés

Todas las personas poseemos estos tipos de
pensamiento en alguna medida; el problema surge
cuando utilizamos permanentemente estos pensa-
mientos en nuestra vida y en nuestra vision parti-
cular del mundo, de las situaciones y de nuestras
experiencias personales; por esto es importante
identificar “darse cuenta” si estos pensamientos
distorsionados rigen la mente de la persona vy, que
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tanto influyen negativamente en su vida, convir-
tiéndose en una situacion tormentosa, lo que im-
plica, como primera medida, hacer consciencia y
reconocer la presencia del pensamiento, no pelear
con él, dejarlo fluir y dejarlo ir; para lo que se re-
quiere ser capaz de poner en accion los salvavidas
planteados, con los cuales sea posible transformar
dichos pensamientos en miradas y perspectivas
sanas, optimistas, que permitan continuar los pro-
cesos vitales en contexto, es decir, asumiendo la
realidad por la que atraviesa en un momento dado
la persona.

Aprender a identificar y reconocer los propios
pensamientos distorsionados, asi como trabajar en
pro de transformarlos o autoregularlos de manera
mas rapida, incrementa la idea de sentirse mucho
mejor con sigo mismo y con los demas, lo cual pro-
picia de manera favorable la resignificacion de los
acontecimientos vividos, con miras a elevar la per-
cepcioén de experiencias positivas y placenteras.

Salvavidas \{f‘-

Afrontamiento Resiliencia

Autonomia Creatividad

Amor
propio

Sentido del
humor

Ocio y disfrute




Un enfoque de formacion que
cultiva y promueve el desarrollo
de las competencias
psico-socioemocionales afines
con el bienestar emocional

La formacién y desarrollo de competencias psi-
co-socioemocionales afines con el bienestar emo-
cional, hacen parte del aprendizaje de actitudes, lo
que conlleva a contemplar esta formacién dentro
de un “enfoque de competencias” (Frade, 2015), el
cual plantea la necesidad de incorporar en el pro-
ceso de aprendizaje tres elementos béasicos: con-
tenidos, procedimientos y actitudes propiamente
dichas.

En este sentido, la formacién parte del perfil de
ser humano que la comunidad educativa quiere en-
tregar; una vez se geste su formacién en cada nivel,
de las expectativas que se tienen como entidad for-
mativa, frente a ese perfil, lo que hace que cobre
vida y sentido la configuracién de las competen-
cias que se requieren desarrollar en ese ser huma-
no; dando apertura a la generacion de la propuesta
curricular que viabilice y haga posible su inclusién
en cada uno de los componentes que constituyen
el proyecto educativo o el plan de formacién de la
entidad.

El enfoque de competencias se encuentra in-
merso en una pedagogia activa y en contexto, lo
que contribuye al desarrollo de los tres elementos
que lo constituyen: contenidos (conocimientos),
procedimientos (hacer) y actitudes (hacer en con-
texto y convivir con otros) (Frade, 2015).

Entre las estrategias que favorecen y hacen po-
sible el despliegue de este enfoque formativo esta
el aprendizaje colaborativo, el aprendizaje auténo-
mo, el aprendizaje basado en proyectos, el apren-
dizaje basado en problemas, el aprendizaje orien-
tado a proyectos y el aprendizaje basado en retos y
desafios, todos y cada uno de ellos se convierten a
su vez en posibles opciones metodoldgicas, desde
donde se podrian estructurar y desarrollar proce-
sos pedagdgicos tendientes a fortalecer las compe-
tencias personales de los estudiantes.

En particular, por resultar muy pertinente para
la formacioén y el desarrollo de las competencias
psico-socioemocionales afines con el bienestar
emocional propio y de los otros, se destaca el
aprendizaje colaborativo.

El enfoque del aprendizaje colaborativo se ins-
cribe dentro de una epistemologia socioconstruc-
tivista (Bruffee, 1993) o, empleando las palabras de
Quiamzade, Mugny y Butera (2013), de una “psi-
cologia social del conocimiento”. El conocimien-
to es definido como un proceso de negociaciéon o
construccioén conjunta de significados, y esto vale
para todo el proceso de ensefianza-aprendizaje.
Aunque el peso del concepto esta puesto en el
reconocimiento del valor de la interaccion cogni-
tiva entre pares, el aprendizaje colaborativo invo-
lucra también al docente y, en general, a todo el
contexto de la ensefianza. No se trata, pues, de la
aplicacion circunstancial de técnicas grupales, sino
de promover el intercambio y la participacion de
todos en la construccion de una cognicion com-
partida. (Roselli, 2016, pag. 224) Esta forma de tra-
bajo en el ambiente de aprendizaje (aula virtual o
presencial), representa una oportunidad para que
los profesores, a través del disefio de sus activida-
des, promuevan en sus estudiantes el desarrollo de
habilidades, actitudes y valores. Por ejemplo: ca-
pacidad de andlisis y sintesis, habilidades de co-
municacion, actitud colaborativa, disposicion a es-
cuchar, tolerancia, respeto y orden entre otras mas.

En la actualidad el uso de actividades colabo-
rativas es una practica muy difundida en todos los
niveles educativos porque propicia el que los estu-
diantes se ayuden, motiven, y apoyen sus esfuerzos
para aprender al generarse una interaccion muy en-
riquecedora; donde los aportes de cada uno van
configurando todo el trabajo final; los estudiantes
aprenden y utilizan sus habilidades sociales: lide-
razgo, toma de decisiones, construccion de la con-
fianza, comunicacion, manejo de conflictos; lo que
trae consigo las siguientes ventajas citadas por el
CREFAL

e Desarrolla en los estudiantes actitudes posi-
tivas hacia el aprendizaje.

e Promueve las relaciones entre los estudian-
tes.

e Aumenta la motivaciéon y la autoestima tanto
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en aspectos personales como en el dominio
de los contenidos.

e Desarrolla habilidades interpersonales y es-
trategias para resolver conflictos.

e Promueve el respeto por los otros.

e Fortalece la habilidad para opinar y escu-
char.

e Permite, a través de la discusién grupal de
los temas estudiados, que los participantes
expliquen con sus palabras lo que han en-
tendido, aclarando y corrigiendo los conte-
nidos aprendidos.

e Desarrolla la tolerancia, la flexibilidad y la
apertura hacia los demas.

e Ensefia a compartir responsabilidades.

e Desarrolla el compromiso hacia los demas.
e Ensefa a organizarse y a dividir las tareas y
los roles para lograr un mejor resultado.

e Ayuda a que el estudiante desarrolle menos
estereotipos y a que aprenda a valorar las
diferencias y a respetar la diversidad.

e Permite una mayor riqueza en el aprendizaje
de los diferentes contenidos gracias a los di-
Versos acercamientos que se plantean para
cada tarea.

e Facilita la correccién al dar cabida a la con-
frontacién del trabajo individual con lo que
hacen los deméas miembros del grupo.

e Brinda el espacio para superar las dificulta-
des que alguien pueda tener en un ambiente
de comparierismo y confianza.

e Permite potenciar los talentos de los par-
ticipantes al favorecer el trabajo en grupo.
(CREFAL, 2014)

Ventajas que estan directamente relacionadas
con la cultura del bienestar que se propone como
marco para acoger, contener y acompanar a todos
los miembros de la comunidad educativa que an-
helen desarrollar su potencial pleno, acomodan-
dose y acogiendo su situacién actual; disfrutando,
apreciando y compartiendo pacificamente con los
otros.

Lo expuesto anteriormente, abre las puertas a
la creatividad y al deseo de perfilar cuantas estra-
tegias sean viables a fin de impulsar y promover
escenarios de aprendizaje, caracterizados por la
alegria, el deseo del reencuentro, el interés, el cui-
dado, el afecto y por supuesto, por la convivencia
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pacifica y arménica.

La apuesta es pensar desde otras ldgicas, 16gi-
cas mas humanas: formas de pensar que trascien-
dan y se adapten a las condiciones de los sujetos,
constructos con contenidos, con sentido, conjunto
de conceptos que tengan significado desde la ex-
periencia y un modo de pensar abierto a la realidad
transformadora que le apunte al bienestar emocio-
nal. Es también la invitacién a permear desde lo
permitido las rutinas y ritmos de las personas en
sus espacios reales.

Es pensar en relaciones de la inclusiéon, en via
de la totalidad, no delimitar ninguna accién en lo
educativo, teniendo en cuenta que la relacion del
conocimiento es constituir campos de observacion
que implica la apropiacion del bienestar articula-
da, dar cuenta de diferentes tipos de contenidos
que involucra la inclusién del método en una cone-
xién entre conocimiento — practica - bienestar. A
su vez es dar cuenta de los textos y sujetos que se
exponen, es una construccioén colectiva, que busca
establecer relaciones y tiene diferentes niveles de
complejidad que hay que abordar.

Consideraciones para continuar
con la reflexion

A modo de continuar con la reflexién alrededor
del bienestar emocional, desde una perspectiva
formativa; se plantea la siguiente pregunta ;En qué
condiciones pensamos y vivimos el bienestar emo-
cional? Ante esta pregunta se considera importante
tener en cuenta varios puntos que son fundamenta-
les y transversales, como reconocer las realidades
en movimiento, aprender a estar con otros y reco-
nocerlos como portadores de historia y de nuevos
aprendizajes, ser responsables de si, ser auténo-
mos, tejer la realidad y hablar desde mi.

En este sentido, es fundamental comprender y
entender, poniendo en la mesa la razén y el cora-
zén, de tal manera que permita ampliar la mirada
frente a los siguientes semblantes:

e Quienes estamos en este transitar por el
bienestar ponemos lo incierto (sujeto), en lo
indeterminado como dispositivo de cons-




truccion.

e La vivencia es una referencia reconstruida,
resignificada y contextualizada.

e Setiene en cuenta cuales son las percepcio-
nes que pasan por los sentidos.

e Poner el conocimiento al servicio del bien-
estar de los sujetos.

e Ampliar la comprension del mundo e iren la
lucha por el sentido.

e Ponernos en tension, lo que nos constituye.

e Atrevernos a ampliar la observacion, la con-
ciencia.

e El bienestar emocional es un acto meramen-
te de voluntades.

e Se fomenta la relacion experiencia — memo-
ria como contexto de la cultura del bienes-
tar.

e Saber donde estamos parados para generar
rupturas.

e El sujeto desde su voz va dando el tiempo
de la continuidad, de contenido y de proce-
so en la generacion de su propio bienestar.

El bienestar emocional incita a transcender ne-
cesariamente lo académico, ya que su invitacion
consiste en colocar al sujeto en el medio, por lo
tanto, requiere mirarse en relacién con otros, pro-
blematizarme frente a otros, como sujetos activos,
identificar lo que nos atraviesa y no nos damos
cuenta, reconocer como estan operando todos
aquellos elementos que constituyen al sujeto.

Contribuir al bienestar emocional de otros en
estos nuevos tiempos es un reto que conlleva la
introspeccioén hacia si mismo, porque como lo
dice el adagio popular “uno da de lo que tiene”, de
modo que el maestro en todos los niveles, desde
el preescolar hasta la educaciéon superior, tiene un
rol prioritario para coadyuvar en esta tarea. En este
sentido, la practica pedagdgica requiere redefini-
ciones que aporten a la identificacion de la cultura
del bienestar, a la incorporacién de la resiliencia
y el afrontamiento, desarrollando las habilidades
para el buen vivir, fomentando la funcién social
que tienen como maestros para aportar a los pro-
yectos vitales de los estudiantes en contexto.

En definitiva en estos tiempos de incertidumbre
y reacomodacion de la vida, se necesita volver la
mirada sobre el amor universal que nos convoque

al bien comun, que nos devuelva la esperanza y
nos regale una nueva oportunidad de caminar con
otros en esa busqueda maravillosa de la felicidad.

Avanzando en esta busqueda, la Universidad
Latinoamericana de México hace una lectura de
realidades en el contexto actual, que la lleva a
desarrolla una jornada reflexiva a partir de una
video conferencia titulada “Bienestar Emocional
y Curriculo. Nuevos retos para la Escuela durante
la pandemia y post pandemia” en junio del 2020,
en la cual participaron aproximadamente 80 profe-
sionales pertenecientes a la educacion superior, y
a areas afines, como la organizacional y de salud,
entre los que manifestaron que es importante for-
marse y profundizar en los conocimientos relacio-
nados con los pilares expuestos y con las compe-
tencias psico-socioemocionales asociadas con el
bienestar emocional; algunas expresiones fueron:
“es fundamental atender este tema para lograr una
educacion de calidad”, “aprendemos a mejorar
nuestro rol docente y a enfrentarnos a la vida post
pandemia”, “siempre sera importante implementar
esta educacion emocional como elemento indis-
pensable para que los profesores como individuos
se encuentren plenamente desarrollados al aten-
der sus necesidades socio afectivas, ademas de
las cognitivas y motrices”, “Ahora surge con mayor
interés suplir, no solo las necesidades emocionales
de los alumnos sino también de manera urgente las
necesidades de los maestros, para enfrentarnos a
esta”, “Para desarrollar nuevas estrategias en esta
nueva adaptacion educativa, académica y profe-
sional”, “estamos en un momento de transicion tan-
to emocional, psicolégico, econémico y de salud.
Sobre todo la salud y con esta epidemia es necesa-
rio sentirnos acompafados para mejorar emocio-
nalmente”.

A partir de las anteriores expresiones carga-
das de sentimiento, de necesidades y de ganas de
transformar y cualificar al sujeto, desde la mirada
del quehacer docente y con la lupa del bienestar
emocional puesta en tiempo de pandemia, surge
el diplomado nominado de la misma manera “Bien-
estar Emocional y Curriculo. Nuevos retos para la
Escuela durante la pandemia y post pandemia”, el
cual pasando a un nivel de complejidad mayor, tie-
ne como objetivo fortalecer en los participantes los
conocimientos y estrategias que promuevan y faci-
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liten el desarrollo de competencias y habitos salu-
dables en el contexto educativo, asociados con las
habilidades psicosociales y socioemocionales, en
pro de elevar los niveles de bienestar emocional
propios y de la comunidad educativa, durante y
post-pandemia del COVID-19.

En dicho diplomado participaron 18 profesio-
nales de México y Colombia, algunos de ellos de-
dicados a la docencia universitaria, otros directivos
docentes de educaciéon basica; quienes reafirma-
ron que es necesario formarse y seguir profundi-
zando en el tema, la valoraciéon del diplomado lo
corrobora en las siguientes frases: “muy pertinen-
tes los contenidos, muy aplicable los contenidos
para el quehacer profesional, la metodologia uti-
lizada para desarrollar las actividades facilité la
comprension y la apropiaciéon de los contenidos,
hubo aprendizaje significativo en el desarrollo de
cada uno de los médulos. Esto conlleva a la ne-
cesidad de generar un compromiso para fortalecer
el Bienestar emocional propio y de quienes lo ro-
dean” Esta experiencia académica de formacion
practica y real, brinda insumos valiosos que permi-
te continuar re-pensando desde la educacioén su-
perior, como acompafar a la comunidad educativa
para incluir en la apuesta educativa de todos los
niveles, los pilares e hitos mencionados.
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