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CONSTRUYENDO UNIVERSIDADES SALUDABLES:
CONCIENCIA CORPORAL Y BIENESTAR PERSONAL
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SINTESIS: La construccién de entornos educativos saludables implica
integrar la salud del personal docente y no docente, asi como de los
estudiantes. El concepto de bienestar personal involucra aspectos tanto
fisicos como psicolégicos, y se encuentra conectado con la denominada
inteligencia emocional. La formacién del profesorado deberia incorporar
de un modo practico el desarrollo de competencias emocionales junto con
recursos para un mayor bienestar personal. Esto, sin duda, redundaria en
la creacién de entornos de ensefianza / aprendizaje méas saludables y fruc-
tiferos, que ayudaran al desarrollo socioemocional del alumnado. En este
trabajo se presentan algunos resultados de una investigacion realizada en
un contexto universitario en el que se impartié formacién a los docentes
mediante herramientas basadas en el trabajo corporal y la comunicacién
no verbal. La metodologia cualitativa fue la utilizada; el andlisis de los
datos obtenidos de las reflexiones, tanto individuales como grupales,
permitieron establecer diversas unidades de significado. Los docentes
muestran la necesidad y el deseo de recibir una formacién permanente
que les permita reflexionar sobre sus patrones y actitudes corporales, y
aprender recursos para el control del estrés, asi como para mejorar las
relaciones interpersonales en el entorno laboral.

Palabras clave: universidades saludables; bienestar personal; conciencia
corporal; entornos de ensefianza-aprendizaje.

CONSTRUINDO UNIVERSIDADES SAUDAVEIS: CONSCIENCIA CORPORAL E BEM-
ESTAR PESSOAL

SINTESE: A criacdo de meios educativos saudaveis implica integrar a sadide
do pessoal docente e ndo docente, assim como a dos estudantes. O conceito
de bem-estar pessoal implica aspectos tanto fisicos como psicoldgicos e se
encontra conectado com a denominada inteligéncia emocional. A formacao
do professorado deveria incorporar de um modo pratico o desenvolvimento
de competéncias emocionais junto com recursos para um maior bem-estar
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1.

pessoal Isso redundaria, sem divida, na criacdo de ambientes de ensino/
aprendizagem mais saudaveis e frutiferos, que ajudassem ao desenvolvi-
mento socioemocional do alunado. Nesse trabalho apresentam-se alguns
resultados de uma pesquisa realizada em um contexto universitario no qual
se ministrou formagdo aos docentes, mediante ferramentas baseadas no
trabalho corporal e na comunicagdo n&o verbal. Utilizou-se a metodologia
qualitativa; a andlise dos dados obtidos das reflexdes, tanto individuais
como grupais, permitiram estabelecer diversas unidades de significado. Os
docentes expressaram a necessidade e o desejo de receber uma formagéo
permanente que lhes permita refletir sobre seus modelos e atitudes cor-
porais e aprender recursos para o controle do estresse, assim como para
melhorar as relagdes interpessoais no ambiente de trabalho.

Palavras-chave: universidades saudaveis; bem-estar pessoal; consciéncia
corporal; meios de ensino/aprendizagem.

BUILDING HEALTHY UNIVERSITIES: CORPORAL CONSCIENCE AND PERSONAL
WELL-BEING

ABSTRACT: The construction of educational healthy environments implies
integrating the health of the educational and not educational personnel, as
well as of the students. The concept of personal well-being involves both
physical and psychological aspects, and is connected by what is called
emotional intelligence.

The formation of the professorship should incorporate in a practical way
the development of emotional competitions together with resources for a
major personal well-being. This, undoubtedly would benefit the creation
of healthier and profitable education / learning environments, which will
help the socioemocional development of the students. In this paper they
present some results of an investigation done in a university context in
which formation was given to the teachers with tools based on corporal
work and non verbal communication. The qualitative methodology was the
elected; the analysis of the information obtained of the reflections, both
individually as a group, allowed to establish diverse units of meaning.
The teachers point out the need and the desire to receive a permanent
training to allow them to think over their patterns and corporal attitudes
and to learn resources for the stress management, as well as to improve
the interpersonal relations in the job environment.

Keywords: healthy universities; personal well-being; corporal conscience;
education / learning environment.

INTRODUCCION

1.1 ENTORNOS EDUCATIVOS SALUDABLES

La actividad laboral es uno de los pilares sobre los que se organizan

las sociedades, y por ello en los estados modernos los poderes publicos tienen
la responsabilidad de velar por la salud y la seguridad e higiene en el trabajo.
Reconocer el derecho de los trabajadores a la proteccién de su salud y de
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su integridad, asi como de su bienestar fisico y psicolégico, supone trabajar
con seguridad y sin riesgos. Sin embargo, las estadisticas muestran que, in-
cluso en las sociedades mas avanzadas, quedan aun aspectos por desarrollar
(BRAVO SANCHEZ y PEIRO SILLA, 1999). La Organizacién Mundial de la Salud
(OMs) define en su Carta Magna el concepto de salud como «un estado de
bienestar completo, fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de
enfermedad». Asi, es ineludible incluir en él los componentes biolégicos,
psicolégicos y sociales del ser humano; por ello, al plantear las garantias de
salud y de integridad personal en el trabajo, hay que tomar en consideracién
los aspectos relacionados con la salud mental y el bienestar psicosocial de
las personas (BRAVO SANCHEZ y PEIRO SILLA, 1999).

La legislacién europea y la espafiola reconocen la importancia
de los factores biopsicosociales en la prevencién de los riesgos laborales, y
plantean la necesidad de mejorar las condiciones de trabajo con el fin de
prevenir aquellos nocivos para la salud mental (SAUTER, MURPHY, HURRELL
y LEVI, 2001). Segln la Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el
Trabajo, solo en Europa los problemas de salud laboral afectan a mas de 40
millones de trabajadores, y entre el 70% y el 90% de las consultas médicas
en atencién primaria tienen al estrés laboral como causa esencial, lo que
produce ausentismo y un amplio uso de prescripciones farmacolégicas.

Uno de los ambitos laborales donde el total de enfermedades
profesionales declaradas va en aumento es el de la educacién (AYUSO MA-
RENTE, 2006). Diversos estudios (PINUEL, 2004; BUENDIA, 2006; DOORIS
y DOHERTY, 2009) afirman que el estrés, la ansiedad y la depresion son
causantes de la mayor parte de bajas laborales en el ambito de la profesion
docente. El estrés laboral produce cansancio y fatiga, irritabilidad, pérdida
de motivacién hacia el trabajo y sentimientos de falta de realizacién profe-
sional, disminucion de las competencias profesionales y autoevaluaciones
negativas (CAPRARULO, 2006).

Organismos internacionales como la Organizacién Internacional
del Trabajo (0IT) y la OMS sefialan la importancia del problema e impulsan
grupos de trabajo y la realizacion de estudios que permitan un conocimiento
mas detallado de la situacion y de las estrategias de prevencion e interven-
cién (DOORIS Y DOHERTY, 2009). Los especialistas en el &mbito subrayan la
importancia del desarrollo de nuevas estrategias orientadas a la reduccién
del estrés, del burnout'y del mobbing (LEYMANN, 1996; PINUEL, 2004;
BUENDIA, 2006).

Cada vez mas también las empresas orientan parte de sus esfuerzos

a crear ambientes y climas de trabajo saludables basandose en el bienestar,
la prevencion y la promocién en los entornos laborales. Se ha estudiado la
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relacion entre el ambiente o clima laboral percibido por los empleados y
su grado de satisfaccion (ROMERO GiL, 2001), asi como el hecho de que la
productividad de una empresa aumenta cuando esta invierte en la promocién
de la salud de sus empleados (HOEL, STALE, ZAPF y VARTIA, 2003). Esta
idea ha calado en particular en sectores como el de la educacién superior.
En un estudio realizado en diversas universidades del Reino Unido sobre el
concepto de «universidad saludable», se aportan sugerencias sobre como
integrar la salud en el personal, docente y no docente, y en los estudiantes,
y se insiste en la necesidad de desarrollar herramientas de evaluacién del
nivel de salud de todos los grupos (DOORIS y DOHERTY, 2009). Igualmente,
se anima a aquella universidades que deseen conseguir la denominacién de
universidades saludables a apoyar iniciativas novedosas que promuevan la
mejora de la salud, reduciendo niveles de ansiedad y estrés y alcanzando
niveles adecuados de bienestar.

Eltérmino «bienestar» se entiende desde un punto de vista holistico,
que incluye las diferentes dimensiones de la persona entendida de manera
integral: psicolégica o mental, biolégica o fisica y social.

Dado que la percepcién de salud y bienestar tiene componentes
tanto fisicos como psicoldgicos, no hay duda de que dicha percepcién se
encuentra vinculada a lo que en los Gltimos afios se viene definiendo como
«inteligencia emocional». Se ha demostrado que altos valores en el cociente
de inteligencia suelen corresponder a rendimientos académicos positivos,
pero no son determinantes ni necesariamente vinculantes al desarrollo pro-
fesional y al éxito en la vida (LONDONO, 2008). De hecho, ya no se prima
la importancia de los aspectos cognitivos sobre aquellos relacionados con
la personalidad, las emociones y el entorno cultural. Fue en 1990 cuando
Salovey y Mayer (1990) acufaron el término «inteligencia emocional» (IE)
haciendo referencia a la integracion de la inteligencia intrapersonal y la
interpersonal y describiéndola como la «forma de inteligencia social que
implica la capacidad de supervisar a uno mismo y a otros, sus sentimientos
y emociones, para diferenciar entre ellos, utilizando esta informacién para
conducir a la vez el pensamiento y la accién».

Goleman (1996) desarrollé posteriormente este concepto ligando
cada subgrupo (intrapersonal e interpersonal) con habilidades practicas
emocionales concretas o «competencias generales», como se las conoce
en el entorno laboral y académico. A la esfera intrapersonal pertenecen la
autoconciencia, la autorregulacién y la motivacion, mientras que la em-
patia y las habilidades sociales pertenecen al ambito de lo interpersonal
(LoNDONO, 2008).
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Los resultados obtenidos con el Trait Meta-Mood Scale (TMMS)
(SALOVEY, MAYER, GOLDMAN, TURLEY y PALFAI, 1995) demuestran que los
subfactores que componen la IE tienen efectos diferenciales en la salud. Las
personas que obtienen resultados elevados en la variable atencién emocional
(exceso en el proceso de identificar y atender nuestras variables) presentan
mayor nuimero de sintomas fisicos; sintomatologia depresiva y ansiedad;
mayor tendencia al pensamiento negativo, o disminucién en su funciona-
miento fisico y social (GOLDMAN, KRAEMER y SALOVEY, 1996; EXTREMERA y
FERNANDEZ-BERROCAL, 2002). Por el contrario, una elevada habilidad para
tomar conciencia y controlar las propias emociones incide directamente en
la reduccién del malestar subjetivo y las emociones negativas. Las personas
con alta capacidad para clarificar y regular sus propias emociones presentan
menor sintomatologia ansiosa y depresiva, mas satisfaccion vital y, en defi-
nitiva, mejor salud mental y fisica (DOMENECH DELGADO, 1995; FERNANDEZ-
BERROCAL, RAMOS y EXTREMERA, 2001).

Asi, el desarrollo de competencias como la autoconciencia, la con-
fianza en uno mismo, la empatia y la gestion de las emociones e impulsos
perturbadores, mejoran la conducta de las personas y su rendimiento en
entornos educativos y laborales (MEARNS y CAIN, 2003). Por tanto, parece
probado que aquellas propuestas que pretendan mejorar de manera global la
IE de los individuos, obtendran resultados positivos en el nivel de bienestar y
en el grado de percepcion de la propia salud. Esta mejora de la IE se puede
abordar desde distintos enfoques. En este trabajo se hace hincapié en las
herramientas basadas en el conocimiento en activoy en el trabajo corporal
para la mejora de la IE.

1.2 CONOCIMIENTO EN ACTIVO

El conocimiento en activo (del verbo en inglés to enact) es una
aproximacion metodolégica que considera que la generacién de conocimien-
to se produce desde la interaccion de la persona con el entorno (VARELA,
2002), poniendo el foco en el cuerpo y sus manifestaciones motrices como
respuestas a los distintos estimulos. El enfoque en activoviene avalado por las
investigaciones realizadas en los Ultimos afios en el ambito de la neurociencia
y del desarrollo de un conjunto de disciplinas bajo el nombre de Ciencias
Somaticas del Movimiento (ISMETA), las cuales subrayan la importancia que
un correcto desarrollo motor y trabajo corporal tienen en el funcionamiento
de distintas funciones cerebrales (RIZZOLATTI y SINIGAGLIA, 2006; RAMA-
CHANDRAN, 2008; DAMASIO, 2010) y postulan que las estructuras cognitivas
surgen de patrones de movimiento.

REVISTA IBEROAMERICANA DE EDUCACION. N.° 66 (2014), pp. 207-224 (ISSN: 1022-6508)



Construyendo universidades saludables: conciencia corporal y bienestar personal

Herramientas como la Danza Movimiento Terapia (DMT) (PAYNE,
1992) o el Body Mind Centering (BMC) (2001) permiten incorporar la accion
consciente del cuerpo en experiencias formativas. Algunos estudios ya han
investigado el papel de estos recursos en el contexto de la formacién del pro-
fesorado (BAT-SHEVA, 1994; RODRIGUEZ JIMENEZ, CAJA LOPEZ, GRACIA PARRA,
VELASCO QUINTANAY TERRON LOPEZ, 2013). Estos recursos facilitan un modelo
practico mediante el cual los profesores pueden explorar su experiencia. A
través del movimiento y el trabajo corporal se genera una oportunidad para
cuestionar el lugar del cuerpo y del movimiento en la experiencia humana,
creando un contexto para la observacién y reflexién sobre los didlogos entre
el mundo interno y el mundo relacional.

Los beneficios de programas de intervencién a través del movi-
miento en entornos educativos han demostrado resultados positivos sobre el
profesorado en areas como el autoconocimiento, el autocontrol, la tolerancia
a la frustracion, el desarrollo de la conciencia sobre la experiencia corporal,
el manejo y control del estrés, la comunicacién no verbal y la adquisicién de
habilidades de relacién interpersonal, resultando en un mejor conocimiento
de su situacion en los procesos de aprendizaje / ensefianza, y contribuyendo
a su crecimiento profesional y personal (BAT-SHEVA, 1994; VARELA, 2002).

1.3 PROFESORES Y EMOCIONES

En el entorno universitario sigue existiendo el debate sobre cuales
son las competencias que deben tener los docentes de hoy en dia, pero son
ya muchas las propuestas que inciden en la importancia de las competencias
emocionales (sociales y afectivas) y su influencia, no solo en los procesos
de ensefianza / aprendizaje sino en el bienestar personal y, por tanto, en el
desarrollo socioemocional de los estudiantes.

En el trabajo docente se espera reflexién y comunicacién, asi como
la creacion de relaciones de confianza y entendimiento entre estudiantes y
profesores que posibiliten ambientes de trabajo propicios para desarrollar los
objetivos de aprendizaje. En esta época de cambios, tanto a nivel social como
de valores, en la que se exigen a los profesores nuevas competencias docentes
para afrontar con éxito este proceso, es facil comprender las dificultades con
las que se encuentran aquellos en el aula y las tensiones emocionales que
eso conlleva. Muchas de estas reacciones desembocan en angustia, insegu-
ridad, apatia y perplejidad, pero también en esperanza, ilusién o compromiso
ante los cambios que los reformadores de la educacion plantean (MARCHESI
ULLASTRES y DiAz Fouz, 2007).
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Desde la reforma educativa que ha dado paso en Europa al Espacio
de Educacién Superior, se establecen los objetivos de aprendizaje de nuestros
alumnos en términos de adquisiciéon de competencias, tanto especificas de
las materias como genéricas o transversales. Sin embargo, no son solo los
estudiantes quienes cambian su modo de aprender, sino que los docentes,
conscientes de este nuevo paradigma, deben desarrollar competencias y
habilidades que propicien este aprendizaje. No es Europa el Unico ejemplo
de cambio de paradigma, puesto que en muchos otros lugares del mundo,
conscientes de la importancia de una universidad que sepa dar respuesta a
las necesidades que demanda la sociedad, se pide a sus profesores que sean
capaces de adaptarse rapidamente a todos esos cambios.

Todo ello incide en una formaciéon de los docentes basada en
competencias, que deben incluir aquellas de tipo emocional, pues deben
aprender a regular tanto sus propias emociones como las de sus estudiantes,
las de los padres de estos y sus compafieros. Pero este aspecto emocional es
frecuentemente olvidado en la formacién que se oferta al profesorado. Si bien
es cierto que en etapas educativas inferiores es mas facil encontrar cursos
de formacién para docentes enfocados al desarrollo de las competencias
emocionales, este tipo de cursos es mucho menos frecuente en entornos
universitarios. Algunas de estas formaciones son excesivamente teéricas, por
lo que se hace necesaria, tal y como nos recuerdan Palomera, Fernandez-
Berrocal y Brackett (2008), una formacién eminentemente practica que se
imparta tanto en su formacién inicial como a lo largo de su trayectoria como
docente.

2. PROGRAMA DE FORMACION DOCENTE

En base a lo expuesto, el objetivo general de nuestro trabajo fue
desarrollar las competencias socioemocionales de los docentes universita-
rios, incidiendo en las competencias de autoconocimiento, autoconciencia,
empatia y relaciones interpersonales a partir de un programa basado en el
aprendizaje en activoy la comunicacién no verbal. En particular, se pretendia
mejorar la percepcion de los docentes en relacion a su estado de bienestar
personal y su influencia en su entorno laboral.

Paraalcanzardichoobjetivo se disefié e imparti6 un programa forma-
tivo, dirigido por dos psicoterapeutas corporales con experiencia en el trabajo
con grupos tanto en clinica como en ambito universitario. Las herramientas
utilizadas provenian de la Danza Movimiento Terapiay la Educacién Somatica
del Movimiento. Ambas especialidades comparten el enfoque denominado
en activo, segln el cual conocimiento y movimiento son aspectos que van de
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la mano; el conocimiento surge de la accién en el mundo, y es evidente que
la accién se produce a través del movimiento (VARELA, THOMPSON y ROSCH,
1992). Asi, son los propios participantes los que generan accién a través del
movimiento y en la interaccién con el entorno.

Esta vivencia permite una observacién y modulacion de las pro-
pias capacidades, convirtiéndose asi en el contenido real de las sesiones.
Durante estas, se incorporaron en funcién de los objetivos planteados y bajo
el paraguas del paradigma en activo dinamicas grupales, juegos, ejercicios
de entonamiento kinestésico, etc. Fue fundamental generar un clima de
trabajo en el que el profesor se sintiese seguro y comodo para explorar su
corporalidad. Para ello, se crearon estructuras de trabajo donde se pudiera
ademas verbalizar, compartir y dotar de significado la vivencia. También fue
importante dar una continuidad a las sesiones, reajustando en base a las
necesidades y expectativas que emergian del propio grupo.

En total, se realizaron doce sesiones de trabajo corporal en las
que, de modo progresivo, los profesores participantes pudieron ir tomando
conciencia de la relacién existente entre la experiencia verbal y la no verbal,
asi como de las aportaciones que la consideracién de los aspectos corporales
tenia en su relacion con el entorno, en particular en su practica docente.
Estas sesiones se organizaron en tres fases del siguiente modo:

e 1.7 fase: area intrapersonal. Se dedicaron cuatro sesiones de
trabajo al desarrollo de competencias como la autoconfianza,
la autoestima y el autocontrol.

e 2.7 fase: drea interpersonal. En las siguientes cuatro sesiones,
el foco se puso en las habilidades comunicativas, la empatia'y
la toma de decisiones.

e 3.7 fase: integracion de contenidos. En esta fase se introdujeron
herramientas de anélisis de movimiento que permitieron a los
participantes profundizar en el autoconocimiento mediante la
observacion de los propios patrones de movimientoy la reflexion
sobre sus aplicaciones al entorno docente.

En cualquier caso, las fases no eran compartimentos estancos,
puesto que las competencias estan relacionadas entre si y el trabajo en una
de ellas afecta, sin duda, a las demas.

La estructura de cada una las sesiones mantenia un formato similar
que permitia crear un ambiente de seguridad y confianza:
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e Check-in. Reconocimiento inicial de los participantes, de su
predisposicion al trabajo grupal. En esta parte de la sesién se
alentaba la expresién verbal.

e (Calentamiento. En esta parte de la sesi6on se preparaba al
cuerpo / mente a través de la propiocepcién. El objetivo era
que el participante pudiera ir aumentando progresivamente la
conciencia sobre su estado corporal, concentrarse en el espacio
y momento inicial, movilizar el cuerpo e identificar tematicas
que se desarrollarian con detalle en la sesién.

e Desarrollo. Una vez generado un clima adecuado, se proponian
dindmicas en las que se animaba a los participantes a experi-
mentar y profundizar aspectos concretos sobre la corporalidad.
El trabajo se desarrollaba de modo individual, en parejas o en
grupo, y se empleaban técnicas de contacto corporal, visuali-
zacién, juego e imitacién, entre otros.

e (ierre. Enestafase, se dejaban 10 minutos de reflexion personal
(plasmada en un diario reflexivo) y posteriormente se dejaban
otros 15 minutos para, sentados en circulo, compartir aquello
que cada cual desease. Esta parte es fundamental para que la
vivencia individual adquiera significado en el contexto grupal.
Poner en palabras los sentimientos, sensaciones y actitudes
vividas, permite tomar conciencia sobre nuestros patrones de
actuacién, nuestras dificultades y/o resistencias, y la relacién
entre aspectos surgidos durante la sesion. Estas reflexiones se
grababan en audio y se transcribian con posterioridad.

2.1 METODO

Dado el objetivo general descrito, se formul6 la siguiente hipétesis
de investigacion: la formacién basada en el conocimiento en activo, y en parti-
cularaquella que incorpora formacion en conciencia corporal y comunicacion
no verbal, permite mejorar el bienestar personal a través del desarrollo de las
competencias socioemocionales, al poner el punto de mira en la vivencia del
cuerpo en relacién al entorno y a la informacién que llega de este.

Para estudiar dicha hipétesis, y dadas las caracteristicas del estu-
dio, la metodologia elegida fue la investigacién cualitativa desde un punto
de vista interpretativo, puesto que tal y como indica Sandin (2003, p. 123)
es una actividad sistematica orientada a la comprensién en profundidad de
fendmenos educativos y sociales que permitan interpretar, explicar y com-
prender la realidad en su propio contexto.
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En base a este planteamiento se recogieron datos a través de
distintos instrumentos. Los participantes elaboraban un diario reflexivo al
finalizar cada una de las sesiones y participaban en reuniones grupales de
cierre de sesién, en las que se ponian en comun todas aquellas observaciones
0 comentarios significativos en relacién a la vivencia. Igualmente, el equipo
investigador realiz6 su propio diario reflexivo y recogié notas de campo en las
distintas sesiones. Los diarios reflexivos y las reflexiones grupales, que fueron
grabadas en audio, se transcribieron para su posterior analisis. Los textos se
analizaron y redujeron a un conjunto de categorias buscando evidencias con
relacién a las siguientes tematicas: bienestar personal; mayor conciencia
corporal; mejoraen laautoconfianza, autoestimay autoconocimiento; empatia
y relaciones interpersonales.

Ademaés se realizd un cuestionario inicial sobre aspectos comuni-
cativos no verbales, que permitiria tener una «foto inicial» del grupo. Los
resultados de este cuestionario aportaron luz sobre aspectos importantes para
el profesor, cualidades como ser cercano, asequible a alumnos y compafieros,
el control de emociones, tener buen humor, etc. (RODRIGUEZ JIMENEZ, CAJA
LOPEZ, GRACIA PARRA, VELASCO QUINTANAY TERRON LOPEZ, 2013), elementos
que aparecen en investigaciones previas de otros autores (ZABALZA BERAZA
y ZABALZA CERDEIRINA, 2011).

De modo complementario, al finalizar el programa, los participantes
cumplimentaron un cuestionario de satisfaccién que recogia su opinién sobre
la contribucién de la formacion al desarrollo de competencias intra e inter-
personales, su valoracién con respecto a las dinamicas de trabajo corporal
desarrolladas y su nivel de satisfaccién con las condiciones y recursos bajo los
cuales se desarroll6 el programa y los formadores que lo impartieron. Igual-
mente, transcurridos seis meses de la finalizacién del programa se realizaron
a los participantes entrevistas semiestructuradas, con el objetivo de recoger
la permanencia en el tiempo del conocimiento incorporado y la aplicabilidad
en su dia a dia docente y en su entorno laboral y personal en general.

3. RESULTADOS Y DISCUSION

El grupo participante estaba constituido por 20 docentes universi-
tarios de distintas areas de conocimiento (Ingenieria, Ciencias de la Comuni-
cacién, Salud, Arte y Arquitectura). Mas del 60% de los participantes tenian
en el momento de la realizaciéon del programa una experiencia docente de
mas de diez afios. El 90% de los participantes no habian recibido formacion
previa en técnicas de trabajo corporal. La asistencia y continuidad de los
profesores fue de un 90%.
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Latriangulacién de los datos permitié establecer diversas categorias
que dieron lugar a cuatro metacategorias, tal y como se muestraen latabla 1.

TABLA 1
Metacategorias y categorias extraidas después del analisis de los textos
recogidos

Metacategoria Categoria
Esfera intrapersonal Autoconfianza

Bienestar personal

Conciencia corporal

Adquisicién de nuevo vocabulario
Autoconocimiento
Autoaprendizaje

Orientacién hacia la mejora
Autocontrol

Gestion de emociones

Esfera interpersonal Confianza en otros

Ciclo percepcién/accién

Limites

Empatia

Comunicacién 21 7
Entorno laboral / aplicabilidad a | Percepcién de la atmoésfera de la clase
la docencia Herramientas para la gestion en el aula
Evaluacion de la formacion Escepticismo / resistencia

Sugerencias
Satisfaccion

Detodas las categorias encontradas, se desarrollarén en este articulo
aquellas relacionadas con la identificacién de elementos para el bienestar y
la salud personal, y su relacién con el entorno.

Dentro de la metacategoria de la esfera intrapersonal aparece
claramente el bienestar personal, definido como el equilibrio entre aspectos
psicoldgicos, fisicos y emocionales.

Los participantes consideran el tiempo dedicado a la sesién como
un tiempo de relajacion y dedicacién personal:

De hecho, tomo el curso como un tiempo precioso para mi.

Estoy en mi centro de trabajo y tengo la oportunidad de relajarme
con compafieros.

Me encantan las sensaciones de los primeros ejercicios. Relajantes,
placenteros. Me puedo dejar llevar. Me gusta disfrutar del contacto fisico.
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Esta relajacion posibilita una mayor conciencia del estado fisico y
su conexién con el estado emocional:

Durante la sesién, he conseguido conectar aspectos fisicos y emo-
cionales, de tal modo que era capaz de relajar mis emociones, a través de
la relajacion fisica.

Otros estudios han mostrado también que una formacién especifica
sobre aspectos no verbales y trabajo somatico genera menor estrés y proble-
mas para conciliar el suefio (CALDWELL, EMERY, HARRISON y GREESON, 2011;
MORIANA ELVIRA y HERRUZO CABRERA, 2004).

Cuando entro en el tatami Ilego acompafiado de preocupaciones,
de responsabilidades. La mente la traigo cargada de proyectos, para hoy,
para mafiana, que no me dejan disfrutar del momento. De esta mochila
pesada voy sacando planes y necesidades a medida que mi cuerpo se
relaja, y mis pensamientos se liberan consiguiendo que me centre en el
momento y me olvide del mafiana. Cuando salgo soy capaz de retomar
de nuevo la mochila pero mas ligera, he dejado a un lado todo lo que me
altera y no me permite disfrutar del dia a dia. La semana que viene la
mochila volvera a ser pesada, pero espero que cada martes sea capaz de
descargarla méas y mas hasta que no la necesite y sea capaz de sobrevivir
con lo realmente necesario.

Los profesores reconocen sentir tension en su trabajo del dia a
dia, y la necesidad de encontrar momentos para relajarse y conectarse con
emociones positivas:

Como siempre, he llegado tensa y acelerada a la sesion, y termino
con una paz interior y una tranquilidad impresionante. Siento que conecto
con mi cuerpo y mi mente llegando a una sintonia que me permite avanzar
y terminar el dia disfrutdndolo mas.

En la metacategoria de esfera interpersonal encontramos también
evidencias querelacionan el bienestar fisicoy mental con lagestién de emociones
y la relacion con los demas. Eso se traduce en el desarrollo de competencias
interpersonales como la confianza en los demas y la empatia, lo que facilita
el trabajo con otros compafieros y dentro del aula.

Es curioso ver como cambia el cuerpo cuando enfocamos nuestra
atencion en cada unode los distintos niveles. No solo nos sentimos distintos
sino que nos mostramos distintos. [...] Probablemente también afecta a
nuestra relacién con los demas dénde tenemos el foco en cada momento,
no solo a nivel fisico y corporal sino también a nivel mental. Es importan-
te por tanto tener en mente en qué nos estamos fijando realmente para
tomar conciencia de cémo nos mostramos y de lo que los demas pueden
percibir de nosotros.
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Creo que soy algo mas consciente. Ahora pienso «Esta compafiera
tiene mala cara» y soy capaz de preguntarle «Oye ;te encuentras bien?
;te pasa algo? ;va todo bien?».

Una formacién en la que se adquieren una serie de herramientas
para saber, por ejemplo, cudl es tu estado de animo, entender cual es el
estado de animo de tus alumnos... ponerte en el lugar del otro... todas
esas cosas resultan muy Utiles.

Una mejor gestién de emociones ayuda a la gestion de los conflictos:

Soy capaz de gestionar mejor mis emociones y, por tanto, también
soy capaz de gestionar los conflictos que surgen en el dia a dia.

Encontramos también a través de los datos una categoria relacio-
nada directamente con el entorno laboral y su aplicabilidad en el aula. Los
docentes son conscientes de la influencia que tiene la gestién de sus emo-
ciones en el clima del aula y su repercusion en el rendimiento académico
de sus estudiantes.

Me empiezo a plantear sin embargo cémo se podria aplicar todo esto
a nuestra labor diaria en el aula, y solo encuentro una respuesta: si nos
sentimos bien, este sentimiento es aplicable a todas las facetas de nuestra
vida, y en especial a nuestra relacién con los demaés. [...] En el aula no
hacemos mas que relacionarnos con los demés, de modo que si estamos
predispuestos a que esta relacién sea lo mejor posible, todo sale bien.

Aprender a captar la situaciéon en que se encuentra el alumno a
través de su lenguaje, nos permitira gestionar mejor la clase.

No debemos olvidar el papel que el profesor tiene como espejo en el
cual se miran los alumnos. Los profesores ensefian «tanto por lo que saben,
como por lo que son», y dan ejemplo con sus comportamientos y actitudes, lo
cual incluye sus modos de gestionar las emociones y su capacidad para crear
ambientes de trabajo saludables. En un ambiente agradable, los procesos de
aprendizaje son mas fructiferos, y en ellos se estimulan y propician emocio-
nes positivas (ERK y otros, 2003). Tal y como indica Zabalza (2011, p. 48):

La ensefianza es un ejercicio “cuerpo a cuerpo” con nuestros estu-
diantes. Se trata de un proceso mediado por las caracteristicas personales
de ambos, las suyas como estudiantes y las nuestras como profesores
o profesoras. Y cuanto méas vulnerables son esas personas con las que
trabajamos, méas importancia adquiere nuestra condicién de persona y
la forma en que nuestras caracteristicas personales influyen en la forma
llevar a cabo nuestro trabajo.
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Encuanto alasatisfaccién con la formacién recibida, es remarcable
el compromiso con la asistencia al nimero total de sesiones propuestas. Los
profesores participantes valoran altamente este tiempo de toma de concien-
cia de su corporalidad, sefialando el curso como «muy satisfactorio» en la
encuesta realizada al finalizarlo.

El principio de la clase ha sido un encuentro con nuestro propio
cuerpo y un momento de tranquilidad, que para nuestro trabajo es nece-
sario, y deberia ser habitual disponer de un tiempo y lugar donde poder
prepararnos para el trabajo con los alumnos. El tiempo de clase ha pasado
rapidamente, ha sido una clase muy agradable.

Asimismo, sefialan la necesidad de una continuidad de este tipo
de formacién que permita asentar y profundizar en los aspectos emocionales
vinculados al cuerpo, lo que permitiria mantener viva y presente en los do-
centes la importancia de los aspectos no verbales y somaticos en su dia a dia.

4. CONCLUSIONES

El control de las emociones y su conexioén con los aspectos corpo-
rales permite la creaciéon de un mejor ambiente laboral, y es particularmente
importante en entornos de ensefianza / aprendizaje, independientemente
del nivel educativo en el que se desarrollen, tal y como otros autores han
mostrado en trabajos previos (BAT-SHEVA, 1994).

La formacién del profesorado, tanto en niveles iniciales como la
permanente, en relacién a la gestién de emociones y competencias intra e
interpersonales, es un elemento que se demuestra clave, por una parte, en
la prevencién de estrés y burnout en la comunidad docente, y por otra, en la
creacién de entornos de aprendizaje saludables.

La incorporacién de formacién basada en el paradigma en activo,
en particular, a través de herramientas de trabajo corporal y comunicacién
no verbal, pone al participante como protagonista de su propio proceso de
aprendizaje, haciéndole reflexionar de manera activa y vivencial sobre sus
patrones de autorregulacién, comportamientos, actitudesy modos de gestionar
las emociones en su dia a dia.

Los profesores demandan espacios de relajacién y toma de contacto
con su propia corporalidad, siendo conscientes de que es a través de una
entidad cuerpo / mente como se relacionan con los demas (alumnos, padres
y compafieros).
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Este programa ha dado respuesta a esta necesidad del profesorado;
se ha creado una comunidad de aprendizaje que ha adquirido herramientas
para mejorar su bienestar personal, desde un mayor autoconocimiento y
toma de conciencia a nivel corporal. Este bienestar, tal y como los propios
docentes indican, se traslada sin lugar a dudas al entorno laboral, generando
ambientes de trabajo mas saludables y fructiferos.

Seria interesante que las instituciones incorporasen de forma per-
manente formacion para el profesorado en aspectos somaticos y de gestién
de emociones.
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