—

e e e i _ ceteer et = e,

Cémo ser docente y no morir
en el intento.
Técnicas de concentracion
y relajacion en el aula

Esperanza Bausela Herreras
Universidad Nacional de Educaciin a Distancia
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Eugenia de Pagés y Alba René son pro-
fesoras de educacidon secundaria, gue
compaginan su actividad docente
con ta formacién en el Institute de
Ciencias de la Educacién de las Uni-
versidades Autdnoma de Barcelona y
Lieida, respectivamente.

Este manual, publicado por g editoricl
Grao, aborda un fema que acluaimen-
fe estd siendo objeto de estudio desde
diferentes perspectivas; Las agresiones
al profesorado.

Los docentes son victimas de forma
frecuente de diversas situaciones: hos-
tigamilento verbal, Intimidacion, agre-
siones o robos, humillaciones y ame-
nazas fistcas y verbales. Segln Pifiuely
Ofiate, estos docentes «Se encuentran
irremisiblemente dafados por la expo-
sicion reiterada a condiciones de tra-
bajo nocivas. Desarrollan su trabajo
—subrayan en un ambiente psicoso-
cial degradado sin remedio, en el que
ya solo se plantean cdmo aguantar,
resistir, © simplemente tirar «un dia mas»

hasta la jubilacidon o el cambio de des-
tinos,

En este contexto, las autoras enfocan
este fema desde una perspectiva pre-
ventiva, proporcionando diferentes es-
frategias para hacer frente a esta situa-
cidn, que amenazan la salud mental,
de cada vez mdas docentes. El propor-
cionar estas esirategias reduce el gra-
do de estrés, lo que permite frabajar
con mayor franguilidad e incidir de
forma positiva en el alumnado.

Las autoras trafan de proporcionar al
lector, docente, und serie de herra-
mientas gue les ayuden entre ofros
objetivos ¢ tomar conctencia de sus
emociones y a saber auforregularlas;
a conocer los efectos y repercusiones
de la regutacién emocional; a conocer
e infegrar técnicas corporales y no cor-
porales necesarias para vivir y trabajar
sin estrés y con eficiencid; a introducir
en el gula y en el curriculo dichas téc-
nicas, necesarias para desarrollar un
adecuado trabajo intelectual vy desa-
rrollar un buen clima en close.
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Etlibro ha sido organiza en torno a dos
blogues: () £n el primer blogue se ofre-
ce una explicacion sobre qué es el
eslrés, por qué afecta tanto a los do-
centes y sobre las repercusiones del
cambio del chip del alumnado actual.
Incluye cinco capitules: () E esirés: de
herramientas de supervivencia a ar-
mas de destruccion masiva, () ipor
gué los docentes esfamos tan estresa-
dos?, (i) Caracteristicas del alumna-
do actual: el zapping mental y emo-
cional, (iv) cerebro y aprendizajey, (v)
la docencia, una labor repleta de
emociones. (II) El segundo blogue in-
cluye una descripcién deifallada de
varias técnicas de gestion de estrés y
de auforregulacidon emocional para
contrarrestar el malestar docente y la
dispersidn mental actual del alumna-
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do. Estd conflgurado por dos temas: (i)
técnicas do gestion del estrés y de au-
forregulacion emocional y, (i) fécni-
cas de concentracién y relajacién en
el aula. El manual finaliza con un epi-
logo de cémo disfrutar del trabajo,
hacerlo bien y no morir en el infento.
Para ello se hacen necesario dos fipos
de medidas: medidas de tipo organi-
zativo y programads que proporcionen
d los docentes estrategias de enfren-
tamiento al estrés.

Es una manual de lectura ameng, indi-
cado para profesionales dedicados a
la docencia de todos los niveles educa-
tivos que estén inferesados en contar
con herramientas eficaces y Gtiles, que
ayudan a combatir la cultura del estrés
y sustituirla por la cultura del bienestar.
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