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I N T R O D U C C I Ó N

Los invitamos a imaginar las condiciones en que se desempeñan 
a diario los profesionales que integran el sistema educa-
tivo de nuestro país, a reflexionar acerca de las exigencias 
que la sociedad les impone en la crítica tarea de estimular 
el aprendizaje y el desarrollo personal de las nuevas ge-
neraciones: ¿Cuáles serán los sentimientos y aprensiones 
que ellos pueden experimentar en la relación con sus estu-
diantes u otros miembros de sus comunidades educativas? 
¿Cuáles serán sus anhelos o preocupaciones en una acti-
vidad laboral considerada por muchos como una profesión 
de alto riesgo? ¿Con qué recursos y capacidades cuentan 
para poder ejercer su vocación al servicio de la educación?

Este Manual de Promoción del Bienestar de Profesores y Asis-
tentes de la Educación, desarrollado por el Servicio Nacional 
para la Prevención y Rehabilitación del Consumo de Drogas y 
Alcohol (SENDA), invita a reconocer la insatisfacción, el can-
sancio o la incertidumbre que muchas veces puede imponer 
la práctica educativa, y a promover su bienestar por medio de 
actividades orientadas a fortalecer su vocación por el apren-
dizaje, la formación integral de sus estudiantes y la construc-
ción de escuelas más saludables para todos sus miembros.
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El presente material está dirigido a docentes y asisten-
tes de la educación que trabajen con estudiantes entre 7º 
Básico y 4º Medio. Sin embargo, también puede adaptar-
se a educadores que trabajen con estudiantes de otras 
etapas del ciclo evolutivo, otras dependencias adminis-
trativas, o de diferentes realidades socioeconómicas.

Se reconoce la invaluable contribución de los docentes en la 
formación de las nuevas generaciones, tanto al interior de la 
sala de clases, como en la vida escolar en general al, tiempo 
que se valora el trabajo de psicopedagogos, orientadores, y 
otros profesionales asistentes de la educación, quienes son 
fundamentales en el desarrollo integral y saludable de los es-
tudiantes. A todos ellos va dirigido este material. Por tal mo-
tivo, salvo que se señale expresamente, este documento ha-
blará de profesores, educadores, o asistentes de la educación 
para referirse indistintamente al conjunto de profesionales 
que trabajan al interior de los establecimientos educacionales.

El siguiente documento se divide en dos partes. La prime-
ra revisa investigaciones y estudios relevantes para formu-
lar un modelo comprensivo del bienestar docente desde una 
perspectiva positiva y ambiental. También presenta los re-
sultados de un diagnóstico cualitativo y cuantitativo orien-
tado a caracterizar el ambiente laboral en que se desempe-
ñan, así como buenas prácticas de promoción del mismo a 
partir de las experiencias recopiladas por los equipos pro-
fesionales de SENDA. A partir de estos antecedentes teóri-
cos y empíricos, la segunda parte propone actividades que 
promueven el bienestar docente a nivel personal, escolar y 
comunitario. Estas propuestas de intervención fueron pro-
badas con profesores de diversos contextos educativos.

Finalmente, esta propuesta reconoce en cada establecimien-
to educacional un contexto único e irrepetible, asentado en 
una histórica trama de relaciones, experiencias y significa-
dos colectivos. La realidad de cada establecimiento no cabe 
en material educativo alguno, y realizar semejante tarea 
no sólo sería inútil, sino también imposible. Por tal motivo, 
las actividades propuestas por este manual son concebidas 
como una colección de actividades que, de acuerdo a la li-
teratura y la experiencia previa, pueden contribuir al bien-
estar docente. Sin embargo, este material celebra que cada 
lector recree críticamente los contenidos aquí propuestos 
y alienta la creación de nuevas iniciativas en función de la 
cultura e historia de cada establecimiento educacional.
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PRIMERA 
PARTE

C a p í t u l o  1 
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C a p í t u l o  1 

¿Qué entendemos por bienestar laboral de 
los educadores?

Paulina y Daniel son profesionales de un equipo SENDA Previe-

ne . Ellos trabajan cotidianamente con profesores para promover 

culturas preventivas al interior de los establecimientos educacio-

nales de su comuna. Ambos tienen dificultades para consensuar 

una visión de lo que entienden por bienestar docente. Para Pau-

lina, este bienestar se relaciona con el conjunto de condiciones 

laborales –remuneraciones, horas de trabajo en el aula, tiempos 

de planificación o autonomía de trabajo- que pueden favorecer 

o dificultar el desempeño de los profesores en su labor educativa. 

Por el contrario, para Daniel el bienestar docente se relacio-

na con las oportunidades de ocio –celebraciones, encuentros, 

o actividades recreativas- que contribuyen al esparcimiento 

y relajación fuera de su horario laboral. Al cabo de unos mi-

nutos invitan a Ximena, otra integrante del equipo, a partici-

par de la discusión. Ximena señala sentirse sorprendida con la 

pregunta, ya que, a pesar de todos sus años de trabajo codo 

a codo con profesores, toda preocupación siempre se orien-

tó al bienestar de los niños, niñas y adolescentes. En todos estos 

años, los profesores nunca habían sido objeto de preocupación.
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I n t r o d u c c i ó n Desgaste laboral en el contexto educativo

Este capítulo trata del bienestar laboral de los profesiona-

les de la educación. Se asume un enfoque del bienestar en la 

medida que este concepto se relaciona estrechamente con la 

definición actual de salud propuesta por la OMS, es decir, la 

salud entendida como un ideal de bienestar físico, mental y 

social, que incorpora de manera integral el plano relacional, 

cultural y comunitario. Este concepto también es adoptado 

por SENDA entre los fundamentos de su trabajo preventivoa.

En lo que sigue, se definen y describen las principales caracte-

rísticas del enfoque del desgaste docente al interior del con-

texto escolar, el cual ha predominado en las investigaciones 

e intervenciones de las últimas décadas. Posteriormente, este 

capítulo, describe los principales fundamentos que han servi-

do de base para adoptar un enfoque del bienestar docente en 

el ámbito de la salud. En esta exposición, es posible identificar 

no sólo los principales atributos del enfoque del bienestar, sino 

también los principios que sostienen el modelo de intervención 

propuesto por este manual. Es decir, un modelo de trabajo po-

sitivo y ambiental que promueve el bienestar de los docentes. 

El desgaste laboral ha sido definido como aquella vivencia sub-
jetiva de malestar que genera consecuencias nocivas para las 
personas y organizaciones, donde los factores laborales ac-
túan tanto como antecedentes y/o condicionantes en la  
expresión de este problema2.

El desgaste laboral puede producir paulatinamente:

Agotamiento emocional: Pérdida del agrado por 
la actividad profesional asociada a una sensación 
de cansancio e incluso disgusto por el trabajo. 

Reducción del desarrollo profesional: Tendencia 
a evaluar negativamente tanto su propio desem-
peño, como su capacidad para relacionarse con las 
personas de su contexto laboral. 

Despersonalización: Desinterés o pérdida de em-
patía por las personas para las que se trabaja, lo 
que afecta la calidad y la dedicación al mismo tra-
bajo. 

a El SENDA Previene es el programa de intervención territorial encargado de la implementación comunal de la
Estrategia Nacional de Alcohol y otras Drogas.
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Tabla 1: ¿Cuáles de los siguientes síntomas presentan los profesores de los establecimientos 
educacionales en que trabajas?5 

La Tabla 1 presenta una síntesis de los principales síntomas de 
desgaste laboral, los cuales están organizados de acuerdo a su 
nivel de severidad. Estos pueden darse de manera simultánea y 
también pueden producirse en el ámbito personal, para luego 
afectar a las personas en su desempeño laboral. Las tablas y 
figuras sucesivas han sido ideadas para ser utilizadas también 
como una herramienta de trabajo con profesores y educadores.

Los profesores también se encuentran expuestos al 
desgaste laboral porque realizan una actividad al ser-
vicio de personas, que demanda una alta vocación pro-
fesional, que cuenta con una intensa exigencia emocio-
nal, y donde existe una vinculación a temáticas como 
violencia, abuso, pobreza. Este desgaste puede afectar 
no sólo el bienestar de los docentes, sino que también 
puede comprometer el sano desarrollo de sus estu-
diantes, así como el de toda la comunidad educativa3,4.

Síntomas leves Síntomas moderados Síntomas graves

Dificultades para
levantarse

Mayor pérdida del
idealismo

Ausentismo laboral notorio

Cansancio permanente Mayor irritabilidad, 
distanciamiento emocional, 
cinismo, fatiga, aburrimiento,
frustración y culpa

Trastornos emocionales
crónicos tales como: Depresión, 
ansiedad, abuso de 
psicofármacos, u otras 
adicciones

Desánimo Autovaloraciones negativas
como sentimientos de 
menoscabo y sensación de 
incompetencia

Enfermedades psicosomáticas
gastrointestinales. Dolores de
cabeza que no remiten con 
medicación tradicional. 
Contracturas musculares 
crónicas, fibromialgias

Pérdida de interés Resistencia manifiesta a 
concurrir al trabajo

Trastornos basales de la 
alimentación, sueño y de la
sexualidad

Percepción de su trabajo como
intrascendente

Biopatías cardíacas y 
circulatorias
de difícil reversibilidad

Resignación en la capacidad 
de perseverar
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Factores relacionados al desgaste laboral en profesionales 
de la educación

A continuación, se presenta una síntesis de los principales fac-
tores que contribuyen cotidianamente al desgaste laboral de los 
profesores y educadores.

Dificultades en la relación con los estudiantes y la tarea de en-
señanza. 
La desmotivación de los alumnos, la alta prevalencia de problemas 
psicosociales, las dificultades en la mantención de la disciplina, o 
la excesiva heterogeneidad de las necesidades de los estudiantes, 
harían extremar los recursos personales de los educadores al pun-
to del agotamiento, el desencanto y la frustración3,6.

Ruptura del sentido de reciprocidad.
Los docentes suelen percibir una brecha entre los esfuerzos que 
ellos despliegan cotidianamente, y las recompensas o reconoci-
mientos (ej: inestabilidad laboral, bajas remuneraciones, bajo re-
conocimiento social) que ellos perciben de parte del sistema es-
colar y de la sociedad en su conjunto7. 

Obstáculos organizacionales.
 La presencia de conflictos entre profesores y directivos, la caren-
cia de material de apoyo, el exceso de trabajo administrativo, o la 
falta de tiempo para la planificación. Son aspectos que según los 
docentes obstaculizan seriamente su motivación y compromiso 
vocacional8,9,10.

Calidad, ritmo y dificultad del trabajo. 
Una excesiva carga laboral podría sobrepasar las capacidades per-
sonales de los profesores, provocando su agotamiento y desgaste. 
Una mayor sobrecarga laboral asociada a un menor grado de con-
trol sobre su propio trabajo, podrían hacer disminuir su satisfac-
ción laboral y eficacia docente11. 

Restricciones a la autonomía individual. 
Las restricciones a la autonomía docente pueden limitar su inicia-
tiva y motivación intrínseca. La falta de autonomía contribuye de 
manera importante en su insatisfacción y falta de productividad 
laboral, este factor jugaría un rol muy importante al contrarrestar 
el desgaste laboral docente3,6,12.

Procesos de toma de decisiones. 
De acuerdo a la percepción de los docentes, procesos de toma de 
decisiones poco claros y no informados, así como el no estable-
cimiento de objetivos y procedimientos organizacionales defini-
dos al interior del establecimiento educacional, contribuirían a su 
desgaste13.
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Tabla 2: ¿Cuáles son las principales fuentes de insatisfacción y desgaste que presentan los profeso-
res de los establecimientos educacionales en que usted trabaja? (Adaptado de Arón & Milicic, 2000)

Los equipos docentes se sienten inadecuadamente controlados por los 
equipos directivos.

Los roles y funciones de los equipos docentes no se encuentran bien 
definidos por parte de los equipos directivos.

Los profesores tienen la percepción de un liderazgo poco democráti-
co por parte de los equipos directivos.

Los profesores sienten que perciben un salario poco justo.

Los profesores tienen una sensación de inequidad en el trato  en 
relación a otras profesiones.

Los profesores cuentan con escasos tiempos de planificación y de 
colaboración con pares.

Los profesores cuentan con condiciones físicas y de recursos materiales 
deficientes.

Los profesores expresan tener dificultades debido a las condiciones 
psicosociales y de pobreza de los contextos desde donde provienen 
los estudiantes.

Existe una sensación de incapacidad por parte de los profesores para 
abordar los problemas de disciplina y violencia que pueden presen-
tarse en el aula.

Ausencia de espacios de interacción informal y afectiva entre los 
docentes.

En síntesis, el desgaste de los docentes en su práctica 
educativa se relaciona con una sensación de despro-
tección por parte del sistema educativo a través de 
aspectos como la falta de reconocimiento social, escasa 
valoración económica, o deficiencias en infraestructura 
y materiales de apoyo.

Adicionalmente, los profesores se perciben inadecuada-
mente preparados para lidiar con las dificultades psico-
sociales que presentan sus estudiantes, además de los 
problemas de violencia o indisciplina que ocurrirían en 
el aula. Finalmente, este desgaste también se relaciona con 
estructuras organizacionales y normativas que a juicio de los 
docentes, en muchas ocasiones dificultan la tarea educativa.
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Dada la excesiva atención sobre el malestar y el desgaste laboral y la necesidad 
de avanzar en estrategias de abordaje, se ha transitado a enfatizar la necesidad 
de investigar acerca de los factores laborales protectores de la salud mental14,15. 

Dentro de la mirada del bienestar se ha propuesto un concepto integral 
y dinámico de salud mental, definido como un ideal de bienestar físico, 
mental y social, que incorpora los planos social y cultural, o comunitario1. 

Concordante con esto, se ha definido el bienestar, subjetivamente, como una 
valoración positiva que realiza una persona sobre su vida global a nivel emocio-
nal, social, físico e intelectual, y su estado afectivo actual experimentado14,15,16.

Esta definición refuerza la idea de que existen características per-
sonales que pueden promover la salud psicológica, y la respues-
ta saludable de los profesores ante las exigencias de su entorno laboral.
Los estudios señalan que las personas que cuentan con un ma-
yor bienestar subjetivo, suelen afrontar más eficazmente las dificul-
tades que enfrentan, presentan menores probabilidades de enfer-
marse y tienen mayores probabilidades de recuperarse más rápida 
y satisfactoriamente de enfermedades o problemas de salud14,15,16,17.

En concreto, un mayor bienestar subjetivo favorece la calidad del sueño, mo-
tiva a la realización de ejercicio físico, y a la adopción de una dieta equilibra-
da, amortigua los efectos negativos del estrés sobre el organismo y favore-
ce la formación y mantención de vínculos sociales y de reciprocidad social18.

En síntesis, el bienestar laboral de los profesores ha transita-
do desde un enfoque de mitigación de los factores relacionados con 
un desgaste inherente a la práctica educativa, hacia una perspecti-

Cambio de mirada:  
Del desgaste al bienestar

va positiva y promocional de su satisfacción laboral, a través del for-
talecimiento de sus capacidades  y recursos personales  y colectivos.
El bienestar docente también se encuentra íntimamente liga-
do a las relaciones interpersonales establecidas por estos profesiona-
les con sus respectivos directivos, colegas, estudiantes, y apoderados19. 

El establecimiento educacional juega un rol esencial en la promoción de la 
salud tanto de los profesores como del resto de los integrantes de la co-
munidad educativa.

En consecuencia, acorde a los principios de la prevención ambiental promovi-
dos por SENDA (2016), el bienestar de los profesionales de la educación al in-
terior de sus establecimientos educacionales debe considerar las condiciones 
ambientales, culturales, físicas y económicas que pueden mediar en la expre-
sión de su salud y satisfacción.

carolina.pino
Resaltado
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La Ilustración 1 propone un modelo positivo (desde los recursos y no desde 
los déficits de las personas) y ambiental (desde las comunidades educativas, 
no individualista).

Se entiende, entonces, que el sano ajuste de los profesores a sus contextos 
laborales puede abordarse mediante una perspectiva positiva, que reconozca 
y promueva sus recursos personales (ej: autoestima, inteligencia emocional, 
sanas relaciones interpersonales). Es decir, que valore las características per-
sonales que operan como recursos que promueven la satisfacción y sana adap-
tación de los docentes a sus establecimientos.

Finalmente, el modelo propuesto trasciende el ámbito individual, e invita a re-
conocer la contribución que los ambientes escolares pueden hacer para apo-
yar la labor de los profesionales de la educación. Este enfoque no sólo redunda 
en la salud y satisfacción de los profesores, sino también en mejores procesos 
de enseñanza y aprendizaje, y en la conformación de culturas preventivas del 
consumo de drogas.

Del bienestar individual a la prevención ambiental 

El ser humano se desarrolla en constante interacción con los diversos entornos 
sociales en los que habita y con los cuales establece relaciones interpersona-
les20. Acogiendo este principio, el bienestar se ha ampliado durante los últimos 
años a un concepto integral y dinámico, que abarca aspectos  relacionales, 
culturales y comunitarios1..

El establecimiento educacional es un contexto de experiencias y relaciones 
que pueden contribuir a potenciar las capacidades y dinámicas positivas de 
bienestar no sólo de los docentes, sino de todos los integrantes de la comuni-
dad educativa.
 
Los principios sobre los cuales se sustenta la mirada ambiental de la preven-
ción escolar son:

La escuela influye en la formación de una cultura de la salud que 
puede ser desarrollada desde las edades más tempranas21.

La escuela facilita la socialización e integración de los miembros 
de la comunidad. Las familias y comunidades son implicadas en la 
tarea formativa22.

La escuela actúa como una red social comunitaria, permitiendo la 
articulación de múltiples actores en orden a impulsar la salud y el 
bienestar de sus integrantes22.

La escuela tiene una gran capacidad para articular redes que favo-
recen la utilización de los recursos presentes en las comunidades 
educativas23.

carolina.pino
Resaltado
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Ilustración 1: Modelo de promoción de la cultura preventiva. 

Paulina y Ricardo son dos profesores interesados en promover el bien-

estar laboral al interior de su establecimiento educacional. Ambos se 

sienten frustrados al observar que muchas de las dificultades que en-

frentan –como el uso excesivo de pruebas estandarizadas o los esca-

sos tiempos de planificación- se relacionan con la organización de un 

sistema educacional cuya transformación escapa a sus posibilidades 

más inmediatas.

A medida que dialogan, ambos reconocen otras preocupaciones 

cuyo abordaje puede contribuir a la salud y la satisfacción laboral del 

cuerpo docente. Por ejemplo, experiencias anteriores de integración 

interpersonal entre profesores, o de involucramiento con la comuni-

dad escolar, han afianzado el compromiso de los profesores con su 

desempeño docente y su bienestar laboral.

Paulina y Ricardo quizás no tengan conciencia de que al impulsar es-

tas actividades, no sólo están contribuyendo al bienestar de los profe-

sores, sino que también están favoreciendo el sano desarrollo de sus 

estudiantes.

Siguiendo este cambio de mirada desde el enfoque de desgaste 
al enfoque de bienestar, a continuación, se presentan las dimen-
siones que contribuyen al bienestar docente tanto a nivel per-
sonal, interpersonal y de comunidad escolar, a partir de lo que 
señala la evidencia nacional e internacional:

Factores que influyen en el bienestar docente desde 
un modelo de prevención ambiental

BIENESTAR 
DOCENTE

DESGASTE
LABORAL

CULTURA
PREVENTIVA

DEFICIT

RECURSOSAMBIENTAL

INDIVIDUAL

carolina.pino
Resaltado
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Lo primero en destacar es que los docentes que cuentan con recursos persona-
les para el afrontamiento de situaciones estresantes pueden presentar menos 
síntomas psicológicos de desgaste, una mayor efectividad en sus prácticas pe-
dagógicas, mayor relajación, y una mejor calidad del sueño24.

Entre las habilidades y recursos personales que se relacionan con el bienestar 
de los docentes, se incluyen el locus de control interno, una positiva auto-
estima, y la capacidad de resiliencia o adaptación exitosa tras situaciones o 
eventos vitales estresantes25,26.

Del mismo modo, investigaciones previas sugieren que la inteligencia emo-
cional, o la capacidad con que cuentan los docentes para identificar, procesar 
y regular sus emociones y las de otros, se vincula con una mayor disposición 
para establecer relaciones interpersonales positivas con sus estudiantes. Estas 
habilidades también favorecen el manejo de las propias respuestas emociona-
les, así como profundizarían el involucramiento docente con sus actividades 
profesionales cotidianas27,28.

Por otra parte, los profesores que cuentan con un alto sentido de eficacia do-
cente –alta valoración de las propias capacidades para obtener el aprendizaje 
e involucramiento estudiantil- pueden presentar una mayor satisfacción la-
boral29.

Factores Individuales que contribuyen al 
bienestar docente

Las relaciones interpersonales positivas entre profesores y estudiantes, es de-
cir, relaciones donde prima el reconocimiento y respeto, son fuentes impor-
tantes de disfrute y motivación para los docentes. Ellas contribuyen a brindar 
un sentido a su trabajo, y tienen un rol esencial en su permanencia en la pro-
fesión9,30,31,32.

 Asimismo, la cercanía de los docentes con los estudiantes, está positivamen-
te relacionada con las creencias de eficacia de los profesores con respecto al 
manejo de la disciplina en el aula33,34.

Las relaciones interpersonales positivas entre profesores también tienen una 
fuerte incidencia sobre el bienestar docente. Por ejemplo, la presencia de ins-
tancias formales e informales de diálogo reflexivo acerca de los procesos de 
enseñanza y aprendizaje, favorecen la construcción de un sentido de eficacia 
colectiva entre los miembros del equipo docente, aspecto que redunda en un 
mayor sentido de bienestar29.

El sentido de eficacia colectiva, o la percepción que el esfuerzo del equipo 
docente en su conjunto tendrá positivos resultados sobre la formación integral 
de los estudiantes, ha resultado ser un importante predictor de la efectividad 
y el bienestar de los docentes6,23,29. 

Asimismo, el clima social positivo, o la percepción que tienen los integrantes 
del sistema educativo acerca de las condiciones en que se desempeñan en su 
trabajo, es uno de los principales factores que contribuyen a promover un sen-
tido de comunidad y pertenencia entre los profesores3,29. 

Factores relacionales que contribuyen al 
bienestar docente
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Por ejemplo, las dificultades cotidianas propias de la actividad docente pue-
den aminorarse en presencia de comunidades educativas que cuentan con 
un favorable clima social, y un sentido de pertenencia desarrollado entre sus 
miembros23.

El bienestar docente también puede ser fortalecido por el apoyo social pro-
visto por los contextos educacionales. Éste facilita que los profesores puedan 
obtener información relevante para mejorar sus prácticas educativas, además 
de refuerzo social y retroalimentación emocional. Estos elementos pueden 
contribuir a aumentar su confianza al afrontar situaciones escolares estresan-
tes3,22,29.

El cuidado de los equipos de trabajo por parte de los equipos directivos es 
reconocido como uno de los aspectos más característicos de los estableci-
mientos educacionales saludables3. La presencia de estrategias directivas en-
focadas al cuidado de los profesionales no sólo contribuye a mejorar el clima 
del aula, sino que también pueden reforzar la empatía de los profesores hacia 
las emociones de sus estudiantes, y a ampliar los espacios de conversación y 
comunicación intergeneracional11,12,22,31,35. 

Por último, diversas investigaciones subrayan que la participación de los do-
centes en la toma de decisiones al interior de los establecimientos educa-
cionales (ej: involucramiento en la elaboración de instrumentos como el PME 
y el PEI), pueden afianzar su sensación de contribución y compromiso con la 
escuela, así como su sentido de auto eficacia35,36,37.

Vinculación con el  medio y su contribución al 
bienestar docente

Las investigaciones también sugieren que la vinculación con el entorno local 
a través de organizaciones comunitarias y sociales, adquiere gran relevancia 
en la promoción del bienestar individual, el estrés percibido, y la autoestima 
docente. Esta contribución es superior a la que pueda otorgar el apoyo social 
individual al interior de cada establecimiento, ya que promueve dinámicas re-
lacionales que potencian el bienestar de todos los miembros de la comunidad 
escolar38. 

La literatura también destaca el importante efecto que puede tener el trabajo 
de vinculación con diversas redes en el bienestar de la comunidad educativa. 
Los establecimientos educacionales que participan en las redes públicas y pri-
vadas de apoyo (ej: red de infancia) contribuyen al bienestar de sus miembros 
al fortalecer los lazos sociales, el sentido de pertenencia, la cohesión grupal y 
la comprensión activa del mundo social en el que vivimos39,40.

La ilustración 2 expresa gráficamente las relaciones que pueden establecerse 
entre las distintas características individuales, escolares y comunitarias des-
critas, y el bienestar de los profesionales de la educación al interior de los es-
tablecimientos. Es muy importante subrayar que el bienestar docente, si bien 
es un objetivo virtuoso en sí mismo, es de gran relevancia para promover el 
bienestar de los estudiantes y de la comunidad educativa de manera integral. 

Al promover el bienestar docente, también es posible fortalecer otras dinámi-
cas positivas al interior de la escuela. Por ejemplo, profesores con una buena 
condición afectiva y emocional pueden resolver más adecuadamente conflic-
tos entre estudiantes, ejercer de mejor manera su rol pedagógico, contener a 
sus alumnos en vez de confrontarlos frente a problemas de convivencia, y tie-
nen menos posibilidades de desajustarse frente a las dificultades impuestas 
por la práctica educativa. 

En síntesis, todos los elementos que contribuyen al bienestar escolar, también 
contribuyen a la creación de una Cultura Preventiva y responden a la afirma-
ción de: “me cuido, te cuido, nos cuidamos”.
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Ilustración 2. Modelo de promoción del bienestar de docentes desde la promoción de la cultura 
escolar preventiva

Cultura Preventiva
Comunidad escolar que favorece el BIENESTAR DOCENTE

DIRECTIVOS

factores bienestar docente
efectos

- cuidado de equipos

-relaciones positivas
DOCENTES ESTUDIANTES
- autoestima
-resiliencia
-autoeficacia docente
-inteligencia emocional

- relaciones positivas entre docentes
-apoyo social
-participación en espacios de reflexión
-sentido de eficacia colectivare

la
ci

on
al

es
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di
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-apoyo social
-apertura a redes sociales

-fortalecimiento red de recursos comunitarios
-promoción contacto entre org. sociales
-generación cultura de apoyo entre instituciones 

COMUNIDAD

PRIMERA 
PARTE

C a p í t u l o  2

Resultados del Estudio 
Diagnóstico con Docentes

- "fortalece clima escolar positivo"
- "favorece liderazgo transformacional"
- "promueve mayor participación escolar"
- "promueve una ética del cuidado"

- mejora autoestima académica
- mayor contención emocional
- aprendizajes significativos
- habilidades para resolución de conflictos
- mejora en el bienestar global
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C a p í t u l o  2 

Resultados del estudio 
diagnóstico con docentes.

Introducción

A continuación, se presentan los principales resultados de un diagnós-
tico cuantitativo y cualitativo orientado a caracterizar el bienestar de 
los docentes del país, así como a identificar buenas prácticas de pro-
moción por parte de los establecimientos educacionales.

Invitamos a revisar estos resultados desde el aporte que ellos pueden 
entregar a la construcción de las actividades de promoción del bienes-
tar presentadas en los siguientes capítulos.

Procedimiento

La fase cuantitativa de este estudio fue conducida a través de un cues-
tionario online respondido por 452 profesionales de la educación de 
establecimientos municipales y particulares subvencionados del país. 
La fase cualitativa consistió en realizar grupos focales con profesio-
nales de SENDA en tres regiones del país, y entrevistas a expertos en 
bienestar docente del ámbito académico, educativo y de programas 
sociales.
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RESULTADOS
Bienestar y satisfacción reportada por el estudio

En la fase cuantitativa se evaluaron los factores de bienestar subje-
tivo que ya ha sido definido en el capítulo 1 de este mismo manual 
y la satisfacción laboral que conceptualmente se define como la va-
loración positiva que realizan los profesionales respecto de su vida 
laboral. 

En términos globales, los docentes y asistentes de la educación que 
respondieron esta encuesta presentan altos puntajes en su bienestar 
global y satisfacción laboral.

Estos altos puntajes en ambas escalas son congruentes con los re-
portados por investigaciones nacionales e internacionales. 

Por otra parte, la fase cualitativa de este estudio revela que la ma-
yoría de los entrevistados tiene una apreciación negativa de las con-
diciones de bienestar laboral con que cuentan los docentes en la 
actualidad. Se reiteran conceptos como desgaste, frustración y ago-
tamiento.

“…es difícil hablar de bienestar docente hoy en día en los colegios 
subvencionados y sobre todo los municipalizados (…) Que los do-
centes tengan un bienestar en un trabajo, trabajando con gusto, 
hoy en día yo no creo que se dé…” (Profesional SENDA Previene).

Para los entrevistados, el bienestar laboral se relaciona con una sen-
sación subjetiva de “estar bien” al interior del contexto laboral. Se 
repiten palabras como “trabajar con gusto” o “cómodo”, así como as-
pectos físicos, emocionales y relacionales laborales. Sin embargo, la 
opinión mayoritaria de los participantes refiere a la escasa importan-
cia que las políticas públicas y sostenedores de establecimientos le 
asignan al bienestar de los docentes.

“…incluso tú lo vez en el propio MINEDUC, y te digo porque si tu miras la 
política de convivencia escolar y la importancia del bienestar docente (…) 
yo siento que este es un punto que no está suficientemente abordado en el 
sistema educativo” (Profesional de Programa Habilidades Para la Vida).

Factores demográficos y escolares que se relacionan con el bienestar  
docente

Los análisis estadísticos realizados tanto para el Bienestar Subjetivo como 
para la Satisfacción Laboral de los participantes revelan que los profesores 
de mayor edad presentan valores significativamente superiores de bienestar 
subjetivo y satisfacción laboral. 

Del mismo modo, se observa que la presencia de un clima escolar negativo 
relacionado con problemas de convivencia entre estudiantes (ej: “Los estu-
diantes de la escuela amenazan o acosan a otros estudiantes”) se asocia a 
un deterioro tanto del bienestar subjetivo como de la satisfacción laboral de 
los docentes.

Las entrevistas y grupos focales indican que la sobrecarga laboral –desequi-
librio entre las exigencias de los establecimientos educacionales y las con-
diciones mínimas para cumplir con ellas-  es la causa más frecuentemente 
señalada como base de la situación de desgaste docente.
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Entre las causas de la sobrecarga laboral se pueden distinguir:

Condiciones contractuales: Bajos sueldos, escasos tiempos de 
planificación,  revisión de pruebas y de atención de apoderados.

Altas exigencias laborales: Altas horas de trabajo en el aula, 
asunción de otras responsabilidades ajenas a su rol pedagógico.

Vulnerabilidad de los estudiantes: Los profesores cuentan 
con escasas herramientas para afrontar situaciones de vulne-
rabilidad social y de derechos de muchos de sus estudiantes.

Escaso apoyo por parte de directivos: Estos pueden estar 
poco involucrados y comprometidos con los docentes. 

Inexistencia de espacios de apoyo para los docentes: Fa-
lencias en la consideración de las necesidades de apoyo y 
contención emocional.

En los resultados cualitativos se enfatiza la mala calidad de las relaciones 
interpersonales establecidas entre los profesores con otros integrantes de 
la comunidad educativa –colegas, directivos, estudiantes, familias conflicti-
vas- como un factor de deterioro del bienestar docente:

 “…cada uno en su aula es Dios, y cada cosa que hace y dice es perfecto. 
Pero cuando se vinculan con otros docentes (…) ‘tus prácticas son malas’, 
‘las mías son perfectas’ (…) Les cuesta la consideración del otro” (Profe-
sional SENDA Previene).

Por último, los participantes señalan que la sobrecarga laboral y el desgaste 
al cual se ven expuestos los docentes repercutiría a nivel de salud personal, 
influyendo negativamente en hábitos alimenticios y tiempos de descanso, 
así como también se relacionaría con el consumo de drogas (ej: alcohol, ma-
rihuana) y drogas prescritas como tranquilizantes.

Dimensiones interpersonales, de la comunidad educativa, y de
 vinculación con el medio que promueven el bienestar subjetivo y 

la satisfacción laboral.

El análisis cuantitativo también revela factores interpersonales, escolares y 
comunitarios que se asocian positivamente al bienestar subjetivo y la satis-
facción laboral de los mismos. Esta asociación se sostiene incluso por sobre el 
efecto que puedan tener las características personales de los entrevistados 
(ej: edad), o el clima escolar de sus establecimientos.

En particular, el apoyo interpersonal brindado por profesores a sus colegas 
(ej: “Hice algo agradable o gratificante para otros colegas”), y el liderazgo di-
rectivo orientado a apoyar y favorecer la autonomía de sus equipos docentes 
(ej: “Obtiene recursos adicionales para apoyar las prácticas docentes que bus-
can potenciar la creatividad de los estudiantes”), se asocian con indicadores 
significativamente superiores de bienestar subjetivo y satisfacción laboral de 
los participantes.

Del mismo modo, el sentido de eficacia docente colectiva, o la percepción de 
que el esfuerzo conjunto de los profesores tendrá resultados positivos sobre 
el aprendizaje y la experiencia escolar de los estudiantes (ej: “Podemos com-
partir nuestras ideas, emociones y esperanzas entre nosotros”, “confío en las 
competencias de trabajo de mis compañeros”), también se asocia con valores 
significativamente superiores de bienestar subjetivo y de satisfacción laboral.

Estos resultados sugieren que las prácticas que promuevan la integración ac-
tiva de los establecimientos educacionales con apoderados y su entorno co-
munitario, pueden contribuir sustantivamente en el bienestar subjetivo de los 
profesionales de la educación. 

Más específicamente, una relación próxima y colaborativa entre profesores 
y apoderados (ej: “Los padres y apoderados tienen comunicación de forma 
habitual con los docentes”), se asocia a valores significativamente superiores 
de bienestar subjetivo. Del mismo modo, la integración de las escuelas con 
su entorno comunitario (ej: “La comunidad educativa ayuda a solucionar los 
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problemas de la escuela”), se asocia al menos marginalmente con el bienes-
tar subjetivo de sus integrantes.

En síntesis, los resultados del análisis cuantitativo sugieren que el apoyo in-
terpersonal, el liderazgo directivo, y un sentido colectivo de eficacia frente a 
las problemáticas que se puedan enfrentan al interior de los establecimien-
tos educacionales, además de la integración activa con los apoderados y la 
comunidad, se asocian a un mayor bienestar subjetivo y satisfacción laboral 
de los participantes. Más allá de las características personales como la edad, 
o la presencia de problemas de convivencia escolar al interior de los esta-
blecimientos.

Estrategias de acción para trabajar el bienestar docente

La fase cualitativa de este estudio permitió identificar estrategias de acción 
impulsadas que han contribuido a promover el bienestar de los docentes.

A nivel personal resalta la necesidad de formar a los docentes en el afronta-
miento saludable de situaciones negativas relacionadas con su desempeño 
cotidiano (ej: técnicas de relajación, resolución de conflictos, empatía, ma-
nejo de grupos). También se destaca la importancia de incentivar la vincula-
ción e involucramiento de parte de los docentes con sus estudiantes. 

Por otra parte, los entrevistados subrayan la necesidad de crear espacios de 
contención en que se pueda escuchar y validar sus propios saberes.

“Generar espacios de contención, para que se pueda canalizar toda esa 
necesidad que tiene de un espacio de hablar de lo que sucede, y a eso yo lo 
agregaría también como buena práctica y creo que es como bien impor-
tante…tiene que ver con identificar y visibilizar el saber que hay en ellos 
(docentes) y la experiencia, y que eso no se suele hacer…” 
(Profesional SENDA Previene). 

De la comunidad educativa, la fase cualitativa reporta la importancia de 
contar con instancias de agradecimiento y reconocimiento institucional ha-
cia la labor de los docentes. 

Además de lo anterior, surgen propuestas asociadas a adecuar estrategias y 
prácticas no vinculadas a educación directamente (ej: metodologías como 
las de grupos religiosos tipo “EJE”) que posibiliten instancias de conocimien-
to entre estudiantes y profesores en un escenario distinto al del colegio.

“…poner al docente con su curso, en otro escenario y empe-
zar a conocerse, empezar a contar de tu vida, no estás ha-
ciendo clases, estás hablando de lo que tú quieres hablar…” 
(Profesional SENDA Previene).

Finalmente, se menciona reiteradamente la importancia de generar trabajos 
en torno a una buena gestión de redes socio-comunitarias, que puedan apo-
yar coordinadamente la labor de los colegios y los docentes, principalmente 
vinculadas a situaciones de alta complejidad surgidas con los estudiantes.
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Discusión de los resultados más relevantes 

Los resultados cuantitativos y cualitativos de este estudio 
refuerzan la importancia de un enfoque contextual y am-
biental de promoción del bienestar docente. En su conjunto, 
destacan la importancia del fortalecimiento del apoyo so-
cial, sanas relaciones interpersonales, y de un sentido de 
propósito colectivo que contribuya al logro de los objeti-
vos educativos de la escuela. 

El bienestar docente también se encuentra íntimamente li-
gado a la experiencia integral de trabajo de los docentes al 
interior de cada establecimiento educacional. Por tanto, po-
líticas y prácticas de promoción integral de su bienestar 
al interior de cada establecimiento no sólo son necesa-
rias, sino que requieren del compromiso directivo.

Además, estos resultados confirman que la comunidad esco-
lar extendida juega un rol esencial en la experiencia de bien-
estar de los docentes. La participación e involucramiento 
de los apoderados y la comunidad en materias relativas 
a la educación de sus hijos, así como la articulación del 
establecimiento educacional con programas y organiza-
ciones sociales, fortalecerían la satisfacción laboral de 
los docentes.

Los resultados coinciden en señalar que el bienestar docente 
puede tratarse desde una perspectiva positiva, reemplazan-
do una visión centrada en los obstáculos y problemas, por 
otra basada en la identificación de los recursos y potenciali-
dades del contexto escolar. 

Todos estos elementos son considerados al momento de proponer las ac-
tividades que se presentan a continuación en el Manual para el Bienestar 
Docente.

SEGUNDA
PARTE
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SEGUNDA PARTE

Actividades para el fomento del bienestar

La siguiente parte del manual, presenta una propuesta de activi-
dades orientadas a acompañar a los profesores y profesionales de 
la educación, en un proceso de sensibilización, desarrollo de habi-
lidades y reflexión sobre la comunidad educativa. Estas activida-
des fueron piloteadas y ajustadas con profesionales y docentes en 
distintas zonas del país. Es una invitación a incorporar el bienestar 
de los docentes a las prácticas que promueven culturas preventi-
vas que ya se desarrollan en los establecimientos educacionales. 
Busca el desarrollo de las habilidades y competencias necesa-
rias para el bienestar, y que favorecen el compromiso de las res-
pectivas comunidades educativas con la creación de ambientes 
de integración sanos y satisfactorios. 

Estas actividades buscan reforzar el compromiso de los educado-
res en sus acciones cotidianas, con el objetivo de promover tam-
bién el aprendizaje y el bienestar integral de los estudiantes. Asi-
mismo, el trabajar los recursos de la comunidad educativa, aporta 
a la disminución de la exclusión social, la violencia y las conductas 
de riesgo, como el consumo de alcohol y otras drogas. 

El éxito de la implementación de este manual para el bienestar 
radica en que responda a necesidades sentidas por las comuni-
dades educativas y, de este modo, aportar a sostener una cultura 
preventiva, entendida como el conjunto de creencias, actitudes y 
prácticas, compartidas por los miembros de la comunidad educa-
tiva, expresadas en comportamientos que promuevan el bienes-
tar y las conductas saludables (SENDA, 2012). 
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Las actividades aquí presentadas buscan abrir espacios de diálo-
go y reflexión al interior de los establecimientos educacionales, 
ya que para promover  una cultura del cuidado y la prevención, 
es claro que los profesores necesitan conversar, ser contenidos y 
acompañados. Esto devuelve la energía para continuar con una de 
sus tareas más importantes: educar a través del contener, acom-
pañar y conversar cercanamente con sus estudiantes.

Es una propuesta modular, flexible y que puede ser adaptada 
por los equipos SENDA Previene, u otros profesionales como los 
equipos de Convivencia Escolar o los mismos profesores. Las ac-
tividades no deben ser concebidas como “extra programáticas”, 
sino como parte del proyecto educativo y los planes de mejo-
ra del establecimiento. Pueden ser implementadas en cualquier 
oportunidad disponible para tratar temas relacionados al bien-
estar docente. Del mismo modo, estas actividades deben reali-
zarse de manera sostenible y sistemática, para garantizar que 
ellas efectivamente contribuyan al bienestar de los profesores 
y su comunidad educativa. Además, están pensadas para imple-
mentarse en distintos períodos del año escolar (ej: actividades 
de planificación anual o semestral, actividades de cierre de año), 
con distintos actores de la comunidad educativa (ej: consejo de 
profesores, equipos directivos, ciclos de profesores), así como en 
diversos contextos de trabajo (ej: actividades de convivencia es-
colar; actividades realizadas por profesores junto a estudiantes, o 
junto a apoderados).

Cabe destacar, que esta propuesta requiere contar con el apoyo 
de los equipos directivos de cada establecimiento educacional, 
así como de los sostenedores. Ellos deben ser sensibilizados en 
el tema para lograr que el bienestar docente sea integrado en los 
procedimientos e instrumentos de planificación correspondien-
tes. 

Cómo se usa este manual

La ilustración 3 representa el modo en que cada uno de los as-
pectos ya mencionados – niveles representados cada uno con un 
distinto color- se articulan para promover el bienestar general de 
la comunidad educativa. Así, la promoción de habilidades emo-
cionales, el apoyo social o relaciones positivas, pueden ser desa-
rrolladas por cada docente, equipos docentes, o encargados de 
convivencia escolar. Por otra parte, el reconocimiento a la labor 
de los docentes, la promoción de instancias de participación, o el 
cuidado de los educadores, puede comprometer preferentemente 
a los equipos directivos y sostenedores. Finalmente, dimensiones 
como la integración de la escuela con las familias y comunidades, 
o el trabajo en red, pueden fomentarlas privilegiadamente los di-
rectivos, sostenedores y consejos escolares.
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Ilustración 3: Dimensiones escolares que favorecen el bienestar 
docente.
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Trabajar los temas de bienestar docente es un gran desafío en la 
mayoría de los establecimientos educacionales, pero sin duda su 
resultado puede ser totalmente gratificante. A continuación se 
presentan algunas recomendaciones a tener presente antes y du-
rante la implementación de este manual.

1. Los profesionales que hagan uso de este manual 
en los establecimientos educacionales (ej: equipo 
SENDA Previene, dupla psicosocial, equipo de con-
vivencia, u otros), deben familiarizarse con los te-
mas teóricos y prácticos, previamente a la planifi-
cación de las actividades.

2. Se recomienda que elija adecuadamente el mo-
mento para dar inicio al proceso de promoción del 
bienestar docente. Es necesario que éste comience 
con la sensibilización de los equipos directivos 
y sostenedores, para poder contar con su apoyo y 
una comprensión amplia de lo que el proceso signi-
fica. Esto implica el trabajo de reunirse e informar 
a los actores de interés antes de invitarlos a una 
reunión de presentación del manual y actividades 
de sensibilización.

3. Una forma natural de introducir este tema en los 
establecimientos, es aprovechar algún hito o al-
guna tradición ya establecida (como alguna cere-
monia de inicio del año académico; el día del profe-
sor; o un evento comunal tradicional), para destacar 
la importancia del bienestar de los docentes. La 
idea es generar una transformación de estos even-
tos, generando un hito que marque el inicio de un 
proceso de cambio hacia el cuidado y la promoción 
del bienestar de las comunidades educativas, como 
parte de una cultura preventiva.

Recomendaciones para los usuarios del manual
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4. Cada establecimiento es un mundo en sí mismo, 
por lo que no hay que forzar las actividades, sino 
descubrir y comprender qué les hace sentido. Los 
propios profesores pueden participar activamente 
en la implementación del manual, con la asesoría 
de los profesionales que organizan. Es importante 
escucharlos y considerar sus características, inclu-
yendo sus tradiciones, creencias y prácticas, vali-
dándolas como parte de posibles adaptaciones a las 
actividades aquí propuestas.

5. Es fundamental para lograr la instalación de estas 
nuevas habilidades y prácticas para el bienestar 
docente, el constante y atento reconocimiento 
de los recursos personales y de las comunidades 
educativas. Ellas están en el centro del cuidado 
personal, comunitario y organizacional, generando 
sinergias que multiplican estos recursos.

6. Las actividades aquí propuestas se orientan a ga-
tillar interacciones productivas y complementarias 
entre múltiples actores (ej: estudiantes, docentes, 
padres y apoderados, comunidades, etc.). Por medio 
de estas acciones, es posible promover relaciones 
sociales densas y profundas, que tienen como con-
secuencia la conformación de una colectividad con 
“identidad” y con sentido de “comunidad”. Es impor-
tante que cada persona y grupos participantes, se 
sientan y reconozcan como parte de esta comu-
nidad educativa y, consecuentemente, se compro-
metan con apoyar un mejor presente y futuro.

C a p í t u l o  1

SEGUNDA
PARTE

ACTIVIDADES DE SENSIBILIZACIÓN
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OBJETIVOS

ESTRUCTURA

¿Cómo potencia el bienestar?

¿Cómo se realiza esta actividad?

Materiales

DescripciónREFLEXIONES EN TORNO AL BIENESTAR DE LOS DOCENTES Y 
ASISTENTES DE LA EDUCACIÓN

Favorecer la reflexión en torno a la importancia del bienestar docente 
en el bienestar de la comunidad educativa y en la conformación de una 
cultura preventiva.

Promover la identificación de los principales factores que contribuyen a 
fortalecer el bienestar de los profesionales de la educación

“A partir de mi experiencia, puedo plantear que existe una ausencia del 
bienestar docente. Es decir, el bienestar de los docentes es un elemento que 

se encuentra invisibilizado dentro de la estructura del sistema educativo” 
(Entrevistado MINEDUC)

“…nosotros tenemos dentro de la planificación del “Actuar a tiempo” entrega de herramien-
tas de auto-cuidado… Y terminamos con una jornada de auto-cuidado, se lleva a todos (los 
colegios de la comuna)… todos mezclados… la actividad es para toda la comunidad edu-
cativa, para los tres estamentos, ósea desde el portero hasta el director.  …en coordinación 

con el DAEM,…les dan ese día libre y se van a hacer trabajos en fortalecimiento de trabajo en 
equipo, donde compartieron, gritaron, bailaron, saltaron,… y nos lo agradecieron mucho.”  

(Profesional SENDA Previene).

Promueve el conocimiento teórico de aspectos 
relevantes del bienestar y la reflexión crítica 
sobre el bienestar de los docentes.  Promueve 
la identificación de elementos fundamentales 
a desarrollar en los establecimientos para el 
fomento del bienestar docente.

En una reunión organizada para convocar a 
varios equipos de establecimientos educa-
cionales.
Dura alrededor de 50 a 90 minutos. 

Deben preparar una presentación del manual, 
con los principales aspectos teóricos expues-
tos en él y la propuesta de actividades.
Piezas del rompecabezas en Anexo 1.
Planificación para Plan de Acción en Anexo 2.

A modo de sensibilización sobre la temática del bienestar, esta acti-
vidad incluye la presentación del Manual de promoción del bienes-
tar docente a los principales actores educativos de una comuna, así 
como la reflexión conjunta sobre los ejes temáticos propuestos. Los 
participantes pueden incluir a directores, equipos directivos y equi-
pos de convivencia de establecimientos educacionales, así como 
encargados municipales de educación y otros actores de interés.

Primera parte. (15 a 20 min.) Presentación de los principales conte-
nidos del manual de promoción del bienestar docente, la cual debe 
prepararse previamente utilizando este manual. Presentar los as-
pectos teóricos del desgaste y del bienestar docente, para sensibili-
zar a los participantes. También, presentar los principales resultados 
del diagnóstico y las temáticas que resulten de mayor interés para la 
audiencia dada la realidad local. Por último, se presenta la propuesta 
de abordaje del bienestar docente de la parte III de este manual, que 
incluye las actividades de los niveles individual, del establecimiento 
y comunitario. 

Segunda parte. (30 min.) Una vez realizada la presentación, se invita 
a los participantes a compartir en pequeños grupos lo que ellos en-
tienden por Bienestar Docente, así como a evaluar si este enfoque 
puede relacionarse con el bienestar de las comunidades educativas. 
Luego, se solicita identificar las principales dimensiones que en su 
localidad o comuna pueden promover el bienestar de los docentes. 
Esta parte de la actividad apunta a definir posibles líneas de inter-
vención o planes de acción. Para esta actividad se sugiere utilizar 
la “Ilustración 3: Dimensiones Escolares que Favorecen el Bienestar 
Docente”. Puede proyectarse esta imagen para que la vean mientras 
conversan o entregarla a cada grupo (imprimirla). 
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Preguntas para la reflexión

¿Qué se entiende por bienestar docente? 

¿De qué manera la preocupación por el bienestar de 
los docentes puede incidir en el bienestar integral 
de las respectivas comunidades educativas?

¿Es posible identificar dimensiones de la experien-
cia escolar que podrían favorecer el bienestar de los 
docentes?

Tercera parte. Finalmente, se invita a los participantes a construir un 
“rompecabezas” (Anexo 1). Este rompecabezas permitiría construir 
una representación gráfica de los aspectos a fortalecer a nivel local, 
que luego se vacía a la manera de un plan de acción en una planilla de 
Planificación (Anexo 2).

Idea fuerza

El bienestar docente, se define como la valoración posi-
tiva que realiza una persona sobre su vida global a nivel 
emocional, social, físico e intelectual, así como de su es-
tado afectivo actual, en relación con su ejercicio profe-
sional. 

Es fundamental reconocer los recursos individuales, re-
lacionales e institucionales, disponibles en todos los do-
centes y de toda institución educativa, para fomentar el 
bienestar subjetivo de cada miembro de la comunidad.

OBJETIVOS

ESTRUCTURA

¿Cómo potencia el bienestar?

¿Cómo se realiza esta actividad?

Materiales

EL VELERO

Duración: 1:30
Puede realizarse en una jornada más exten-
sa, ya que se acopla bien a otras actividades.

Hoja del Velero para todos los participan-
tes (Anexo 4).
Papelografos y plumones, uno por grupo.
Scotch para pegar trabajos en la pared.

Sensibilizar a miembros de equipos directivos sobre los aspectos re-
levantes de su trayectoria que fueron marcando su propio bienestar 
y vocación.

Lograr identificar elementos que ellos pueden replicar para promo-
ver igualmente el bienestar en sus docentes.

“(el tema del bienestar docente)… es demasiado importante, la labor propia del 
profesor y de las escuelas es una labor que está expuesta a situaciones de alta 
vulnerabilidad, de especial riesgo (…) que requieren que esto sea un elemento 
que este incorporado en el trabajo, (…) requiere centralmente que ese equipo 

que está a cargo tenga la perspectiva de su bienestar, y el desarrollo del bienestar 
en esa comunidad educativa.” (Líder Programa Habilidades Para la Vida)

Promueve la reflexión sobre las experien-
cias vitales que dan sentido a la vocación 
de la práctica docente. Permite visualizar 
prácticas cotidianas que fomenten expe-
riencias positivas en el contexto de los es-
tablecimientos educativos, tanto para los 
docentes como para los miembros de la 
comunidad educativa.
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Descripción

Esta actividad ayuda a sensibilizar a los profesionales de estableci-
mientos educacionales sobre su vocación y los eventos que fueron 
marcando su historia, tanto personal como colectivamente. Esta ac-
tividad es muy usada en el mundo organizacional porque permite la 
reflexión activa en distintos niveles, reforzando la visibilización de 
los recursos ambientales para fomentar el bienestar de los trabaja-
dores, y en este caso, de toda la comunidad educativa. Su impacto se 
multiplica si es realizada en conjunto con varios equipos directivos de 
distintos establecimientos, ya que permite aprender y compartir, a la 
vez que crea lazos de confianza que potencian las redes institucio-
nales, reportando también bienestar a los propios equipos directivos. 

Primera parte. (15 a 20 min.)  Se entrega un dibujo de un velero a cada 
participante (Anexo 4). Se le indica a los participantes que en algunos 
minutos  piensen en que su vida profesional ha sido como un viaje en un 
velero y que reflexionen sobre cómo ha sido su trayectoria, comenzan-
do desde su formación inicial, pasando por distintos momentos que 
lo marcaron y fueron llevándolo al momento en que se encuentra hoy. 

Preguntas para la reflexión

¿Quiénes han acompañado este viaje?
 
¿Qué hechos han significado las mayores dificultades y por 
qué? 

¿Qué momentos son los que atesoro como decisivos para 
seguir adelante?

En un segundo momento, cada uno debe escribir en dos columnas: 
a) lo que ha hecho peligrar su travesía; 
b) lo que ha sido viento a favor, que lo ha impulsado. Incorporando bre-
vemente emociones y/o personas que caracterizan estos dos aspectos.  

Luego, dibujar en el velero marcas que ilustren cada elemento escrito, 
por ejemplo: Bajo la línea del agua, en el casco del barco, dibujo cruces 
que representan los hechos que han dificultado el viaje. En la vela dibujo 
líneas de viento de lo que lo ha impulsado. También se pueden poner 
palabras, si se desea.

Segunda parte (10 min.). Las hojas son recogidas por el facilitador que 
dirige la actividad y se pegan en la pared (sin nombre de quien lo escri-
bió). Luego se pide a los participantes que, en silencio, caminen por la 
muralla leyendo estas hojas.

Tercera parte (30 min.). Trabajan en grupos pequeños, ojalá con perso-
nas de distintos equipos directivos. Se comparte lo que más les llamó la 
atención y las principales reflexiones. 
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Preguntas para la reflexión

¿Qué obstáculos o facilitadores de nuestras historias 
vemos que están presentes en nuestros estableci-
mientos?

¿Cómo afectan éstos a nuestros docentes y asisten-
tes de la educación?

¿Qué podríamos hacer para reducir los obstáculos 
para que no se hundan los veleros de nuestros cola-
boradores?

¿Qué podríamos hacer para ofrecerles los apoyos  que 
nos han traído a nosotros hasta aquí?

Cuarta Parte (30 min.). Cada grupo recibe un papel kraft y un plumón en 
el cual dibujan su propio velero. En este, se escriben los principales facili-
tadores y obstaculizadores comunes extraídos del ejercicio anterior. Luego 
cada grupo expone brevemente sus reflexiones, pegando su dibujo adelante 
donde se reunirán los de todos los grupos. Finalmente, el facilitador de la 
actividad resume las principales conclusiones.

Recomendación: Se recomienda valorar los distintos aspectos 
resaltados por los grupos, el nivel de eficacia en la reducción 
de la reactividad emocional y la resolución del conflicto para 
mantener la vocación, así como los aspectos relacionales que 
se destacan. Para cada caso o evento mencionado, se puede 
realizar una pequeña evaluación del beneficio que ha tenido 
solucionar el conflicto y/o el aprendizaje obtenido de las difi-
cultades. 

Ideas fuerza

El compartir desde la propia experiencia, eventos rele-
vantes de forma personal, ayuda a los equipos directi-
vos a empatizar con las dificultades de sus docentes y 
asistentes de la educación. 

La valoración de la historia personal y la re-significa-
ción positiva de las dificultades y fracasos, ayudan a 
recuperar una visión positiva del presente y proyectar 
con mayor optimismo el proyecto vital. Esto se ve faci-
litado con la visión de los demás, quienes aportan pers-
pectiva a las visiones personales.

El fomento del bienestar subjetivo implica valorar po-
sitivamente nuestras experiencias, las relaciones in-
terpersonales que han marcado nuestra vida y el poder 
conectarse con el quehacer diario desde el sentido que 
tiene dentro de un proyecto de desarrollo personal. Re-
flexionar regularmente sobre estos aspectos fortalece 
el bienestar.
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OBJETIVOS

ESTRUCTURA

¿Cómo potencia el bienestar?

¿Cómo se realiza esta actividad?

Materiales

CELEBRACIONES COMUNALES

ACTIVIDADES PARA LA VINCULACIÓN DEL ESTABLECIMIENTO 
EDUCACIONAL CON EL MEDIO

“Los profesionales como los de SENDA tienen que manejar el lenguaje, el idioma 
de la escuela (…) Yo creo que tanto el uno y el otro, tanto el profesional externo 

y la persona que está en el colegio, se tienen que entender” 
(Profesional SENDA Previene). 

Fortalecer el bienestar social de la comunidad educativa, principal-
mente en sus dimensiones de contribución, integración y coherencia 
social. 

Promueve el sentido de comunidad, 
la cohesión social y la identidad de 
la comunidad educativa. 

Discusión de actividades a incluir 
en calendario.
Confección calendario y buzón de 
opiniones.
Monitoreo de actividades, luego de 
cada actividad del calendario.

Esta actividad requiere la planifica-
ción anual de cada establecimiento 
educacional que participe.
Papeles pequeños para escribir 
opiniones.
Buzón o recipiente para depositar 
las opiniones.

Descripción

b Esta planificación anual puede enriquecerse con propuestas relacionadas con el reconocimiento y la valoración del trabajo de los docentes y 
asistentes de la educación.

Cada establecimiento educacional y municipio (DAEM o Corporación 
municipal) cuenta con una planificación de celebraciones y actividades 
a realizar durante el año educativo. Estas actividades pueden incluir fe-
riados nacionales (ej: día del Niño, fiestas patrias), así como celebracio-
nes locales (ej: festividades religiosas o étnicas)b . Estas celebraciones 
también son una gran oportunidad para reunir a los diferentes estable-
cimientos educacionales de un territorio y vincular a las comunidades 
locales. Por último, por tratarse de eventos cíclicos que ocurren cada 
año, la planificación de estas actividades puede orientarse a instalar 
tradiciones y ritos que favorezcan la identidad colectiva y la cohesión 
social.

Primera parte (20 min.). El organizador de la actividad debe previa-
mente solicitar el calendario de actividades planificadas a cada esta-
blecimiento educacional que participará de la actividad. Debe concer-
tar una reunión a la que asistan representantes de los establecimientos 
interesados e, idealmente, el representante del sostenedor. La actividad 
inicia solicitando a cada participante que seleccione -y luego comparta 
con el grupo-, tres actividades planificadas en las que cree sería posi-
ble celebrarlas en conjunto con otros establecimientos. El organizador 
toma nota de cada una de estas actividades.

Segunda parte (10 min.). El organizador enuncia las tres actividades 
que presentan mayor coincidencia. Luego se propone realizar una re-
flexión en torno a  las siguientes preguntas (el resultado de la reflexión 
deben anotarla en hojas de papel):
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Preguntas para la reflexión

¿Cómo podríamos hacer que el calendario escolar 
contribuya a promover los valores de nuestro pro-
yecto educativo? 

¿De qué manera sería posible contribuir al bien-
estar de los equipos docentes y de los estudiantes 
por medio de estas actividades?

¿Podrían estas actividades propuestas fortalecer 
la relación del establecimiento con la comuna o 
localidad?

Tercera parte. (10 min.) Se leen en voz alta las opiniones de los partici-
pantes. Luego, teniendo esto en mente, se conversa sobre cómo organizar 
las actividades seleccionadas de forma coordinada entre los estableci-
mientos participantes. Se anotan las fechas y detalles para llevar la in-
formación de vuelta al establecimiento. El organizador anota también la 
información del calendario confeccionado.

Cuarta parte. Se sugiere convocar a una reunión de los establecimientos 
educacionales participantes la semana siguiente de haber realizado cada 
una de estas tres actividades, para compartir la experiencia y revisar cómo 
funcionó. 

Idealmente, este calendario puede prepararse planificando el año aca-
démico siguiente y resguardando que esté en coherencia con las Plani-
ficaciones Docentes. La selección de las celebraciones puede también 
realizarse a través de una votación popular de las propuestas o con otro 
mecanismo participativo, en cada establecimiento. Finalmente, el muni-
cipio podría encargarse de comunicar y socializar el calendario de Cele-
braciones Comunales final, y de coordinar a los establecimientos para que 
logren los objetivos y se implementen las actividades.

Recomendaciones:

Las actividades del calendario escolar pueden favorecer la integración de 
los establecimientos a su comunidad o localidad, así como fortalecer sus 
redes de apoyo externo, favoreciendo de ésta manera el bienestar de sus 
docentes. Recordar que cada actividad del calendario escolar puede tener 
un sentido pedagógico profundo, promover el bienestar de los docentes y 
contribuir al desarrollo de culturas preventivas.

Ideas fuerza

El calendario comunal es una oportunidad para reu-
nir a distintos establecimientos y fortalecer los vín-
culos en la comunidad local del territorio.

Articular las redes entre los diferentes actores de 
la vida educativa, resulta clave para favorecer el 
aumento de los recursos personales de los educa-
dores y sus comunidades.

Se ha demostrado que los establecimientos edu-
cacionales que se vinculan y comprometen con 
sus comunidades locales, desarrollan un mejor 
clima escolar, y favorecen el aprendizaje integral.
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OBJETIVOS

ESTRUCTURA

¿Cómo potencia el bienestar?

¿Cómo se realiza esta actividad?

Materiales

CONSTRUYENDO IDENTIDAD LOCAL

“…, los colegios que están más lejanos al centro de la ciudad son los que 
tienen (…) mayor identidad con su colegio, porque el colegio genera una 

entidad muy potente en esa localidad” (Profesional SENDA Previene).

Comprender y mejorar las prácticas cotidianas de bienestar en la 
comunidad educativa, a través de la vinculación con la identidad 
territorial.

Promueve el sentido de comunidad, 
la cohesión social y la identidad con 
el proyecto educativo del estableci-
miento, a través de la construcción de 
significados positivos del entorno lo-
cal. Esto puede fortalecer a la comuni-
dad al descubrir recursos disponibles 
en la vida cotidiana de la comunidad.

Esta actividad puede tener una dura-
ción variable de un par de semanas 
(como parte de una unidad formativa), 
o anual (como proyecto educativo).

No requiere materiales especiales. Sin 
embargo, es necesario haber revisado 
la historia del establecimiento previa-
mente.

Descripción

C El escoger un solo nivel o asignatura, hace más fácil realizar ordenadamente este proyecto con los estudiantes. 
Sin embargo, también podría ser un proyecto de todo el establecimiento educacional, si les es manejable y resulta 
coherente con la planificación docente.

Los estudios realizados muestran que la identidad local es fun-
damental para comprender la vida de una comunidad educativa y 
afecta directamente al bienestar y desgaste de los profesionales 
que deben realizar su función formativa, aunque esto pase inadver-
tido. Los entornos marcan la vida cotidiana de los que entran y salen 
del establecimiento, al facilitar posibilidades de recursos ambienta-
les y generar comportamientos de las personas relacionados con el 
lugar en donde viven. 

Primera parte. Los docentes en consejo o con el jefe de UTP, es-
cogen un nivel del establecimiento y una asignaturaC : por ejemplo, 
sextos básicos en lenguaje. Con el docente a cargo de Lenguaje y 
los estudiantes del nivel escogido, se analiza la historia local que 
conocen, identificando algunos docentes que hayan marcado posi-
tivamente la historia del establecimiento. Luego, se asignan grupos 
de estudiantes, guiados por sus profesores, para que realicen en-
trevistas al menos a cuatro personas del barrio o de la comuna, que 
puedan aportar detalles para completar la historia de estos docen-
tes destacados (ej: exalumnos, antiguos profesores, personal del es-
tablecimiento, etc.). 

Segunda parte. Los grupos preparan una presentación de sus tra-
bajos. Se sugiere que los estudiantes presenten sus trabajos a los 
otros cursos del nivel. Y se reflexiona en conjunto sobre la actividad, 
conversando en pequeños grupos. 
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Preguntas para la reflexión
¿Qué he aprendido de mi establecimiento y de los 
profesores, a través de esta actividad?

¿Cuáles son las contribuciones de los docentes que 
más me impactaron y me gustarían para mi estable-
cimiento educacional de todos mis docentes?

¿De qué manera esta actividad puede fortalecer la 
relación de la escuela con la comuna y nuestra lo-
calidad?

Cada profesor a cargo realiza una conversación posterior con cada 
curso para recoger su experiencia. Lo mismo en una reunión de 
profesores y asistentes de la educación. Así también, se realiza una 
conversación reflexiva en el consejo escolar para sacar aprendiza-
jes de estas historias locales.

Segunda Parte: De ser posible, se sugiere una etapa final. En esta 
etapa,  cada curso deberá realizar una pequeña producción (por 
ejemplo, un reportaje para el periódico local; un breve video que 
se pueda colgar en el sitio web del colegio; una exposición que 
pueda estar en el centro cultural del municipio, etc). 

Es ideal que esto pueda coincidir con algún evento, como celebra-
ción del día del profesor o de la semana del colegio, para que tome 
relevancia en la historia local. 

Ideas fuerza

El reconocimiento público de los aportes que ha-
cen cotidianamente los docentes es una potente 
fuente de bienestar, que a la vez genera identi-
dad colectiva y satisfacción con la experiencia 
educativa y laboral.

La historia de los establecimientos educativos 
está entretejida con la historia personal de sus 
miembros y con la de la comunidad territorial 
que los rodea. Tanto en sus problemáticas como 
en sus posibilidades de desarrollo, estas historias 
son importantes de ser revisitadas para aprender 
de ellas.
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OBJETIVOS

ESTRUCTURA

¿Cómo potencia el bienestar?

¿Cómo se realiza esta actividad?

Materiales

IDENTIFICANDO NUESTRAS REDES

Promueve la cohesión social y el forta-
lecimiento de los recursos relacionales.

Confección de figura de Mapeo: 10 min.
Conversación de identificación de re-
cursos: 40 min.
Planificar Actividad de fomento del 
Bienestar Docente: 25 min.
Monitoreo de actividades: Evaluación 
de la actividad organizada y realizada: 
30 min.

Lápices de distintos colores.
Mapas de redes locales. Ver anexo 5.

Identificar recursos de la red social del establecimiento. 

Planificar una actividad que identifique recursos relacionales para 
contribuir al bienestar docente del establecimiento.

“interiorizar, generar las redes y que la red se gestione [buena gestión de redes co-
munales], ósea con esas tres cosas ya estamos hablando de buenas prácticas, que el 
colegio sepa que puede hacer desde sus propios medios y no que le vengan a impo-

ner una forma de hacerlo, que haya equipos territoriales presentes para ayudar y 
que ellos puedan acudir a esa red”                            

(Docente).

Descripción

dSon personas, actores sociales, grupos u organizaciones entre los cuales se establecen los vínculos (personales, institucionales y 
comunitarias).

La red social es un sistema de vínculos o lazos entre las personas y 
gruposd , orientados hacia el intercambio de apoyo social. El análisis 
de redes se centra en la relación entre los actores (como las rela-
ciones entre los miembros de la comunidad educativa), y no en los 
actores individuales y sus atributos (es decir, no como cada persona 
es o se comporta). En la relación entre ellos se produce un inter-
cambio, generalmente recíproco, que puede darse en el plano afec-
tivo/emocional, material, financiero, social, simbólico, información y 
contactos sociales positivos, etc. Como resultado de este proceso, 
las personas obtienen todo lo necesario para su desarrollo y bien-
estar. La red social proporciona el marco para que el apoyo social 
sea accesible.  Esta actividad realiza un mapeo de las redes de los 
docentes, mediante un esquema gráfico de estas relaciones, como 
el que se presenta en el ejemplo siguiente. Puede realizarse indivi-
dualmente y luego compartirla, o bien identificando a un grupo.

Primera parte. La actividad comienza usando el esquema (Anexo 
5), dividiendo el espacio relacional (espacio donde tienen lugar los 
vínculos que establecemos con otros) en 4 cuadrantes definidos a 
priori según nuestro interés. En este caso, utilizaremos los ámbitos 
de la comunidad de docentes, escolar, barrial y comunal. El círculo 
central simboliza a la persona o grupo desde la cual se realiza el 
mapa. Por ejemplo, el “Equipo de bienestar docente”, aquellos que 
están desarrollando el tema del bienestar docente. 

Ejemplo de gráfica del mapeo de red del establecimiento: 
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Al analizar los actores clave de esta red, se van dibujando en el 
diagrama. Típicamente, las mujeres son círculos y un cuadrado 
los hombres. La distancia del círculo central va a depender de la 
distancia relacional que se tenga con ese actor identificado. Por 
ejemplo, pensemos en el Jefe UTP, si esta persona da apoyo cons-
tantemente, se dibuja lo más cercano posible respecto del centro. 

Así, se utilizará el primer círculo concéntrico para actores de trato 
habitual y el segundo círculo para actores de trato menos frecuen-
tes. El diagrama nos facilita el entendimiento rápido de la red del 
sujeto, pero es necesario identificar claramente quién es cada uno 
de los actores dibujados. Así se nombran los actores:

Nº Nombre  relación
01  Javiera   Encargada de PREVIENE
02  Gonzalo   Encargado deportes del municipio
03  Don Pablo   Vecino 
04  Andrea   Presidente del Centro de Padres y Apoderados 
05  Julián    Apoderado 
06  Manuel   Jefe UTP Liceo 
07  Camila   Presidenta del Centro de Estudiantes
08  Jaime    Profesor de Lenguaje

Luego se grafican los vínculos de los distintos actores que dibuja-
mos en el diagrama, en relación al actor del foco del mapeo. Para 
esto podemos utilizar los siguientes signos:

Diagrama  Tipo de relación Descripción del diagrama

   Unidos   Dos líneas paralelas.

   Distantes  Una línea segmentada.

   Conflictivos  Una línea quebrada que une a  
      los dos individuos.
   
   Sin vínculo  Actores que no se encuentran  
      unidos.

Segunda parte. Análisis. Al mirar a simple vista, podemos identificar recursos a 
los cuales pueden acceder más fácilmente y también a los actores con los que 
habría que mejorar la relación o resolver conflictos. La idea es utilizar este aná-
lisis para activar los recursos que se encuentran latentes o, donde se observa 
vulnerabilidad relacional, ayudar a generar vínculos con actores que podrían 
ser un recurso importante para fortalecer la red, así como también para alimen-
tar los vínculos que efectivamente nutren el bienestar de la persona o grupo. 

Tercera parte.  A partir de esto, se planifica una actividad para mejorar las 
relaciones observadas (Anexo 3: Programación). Se crea un mapa alternativo, 
donde se muestre el resultado esperado al realizar esta actividad programada. 
Identificar actores concretos, momentos y posibilidades, lo más realistamente 
posible. 

Esta actividad puede ser muy útil en la realización de jornadas de profesores y/o 
de todos los trabajadores de un establecimiento.

Ideas fuerza

La vulnerabilidad relacional se caracteriza por la 
ausencia, debilidad o precariedad de la red social 
de apoyo que acompaña el desarrollo de la perso-
na, restringiendo su acceso a los beneficios de la 
colaboración y la mutualidade. 

Los vínculos entre los miembros de una comunidad 
como la de instituciones educativas, tiende a rigi-
dizarse y empobrecerse ante la fuerte rutina del 
año académico. Es por esto que visibilizar la red de 
vínculos permite volver a dinamizar la vida relacio-
nal de sus miembros, evitando situaciones de ries-
go y fortaleciendo a todos los miembros a través 
del aumento del sentido de pertenencia y la cohe-
sión social.

  e SENDA (2015). Prevención selectiva e indica del consumo de drogas y alcohol con enfoque de redes. pp 86.
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OBJETIVOS

ESTRUCTURA

¿Cómo potencia el bienestar?

¿Cómo se realiza esta actividad?

Materiales

REVISIÓN DE COHERENCIA

Revisar la coherencia de actividades realizadas y los planes de desa-
rrollo del bienestar docente.

Evaluar la sustentabilidad de planes de desarrollo de bienestar social.

“Esto nació desde los docentes (…) ellos empezaron a construir una iniciativa 
que fuera un autocuidado para ellos, y donde toda la red también aporta, ya 

sea el DAEM, SEP, consultorio, la municipalidad…”
 (Profesional SENDA)

Fortalece el sentido de propósito co-
lectivo y la reflexión colectiva, en torno 
a las actividades que se programan al 
interior de los establecimientos educa-
tivos y en concordancia con un plan de 
desarrollo local.

Identificación de actividades planifica-
das para fomentar el bienestar docente.
Confección del esquema de coherencia.
Seguimiento y actualización del esque-
ma de coherencia.
Tiempo estimado: 30 min. en cada con-
sejo o reunión del Equipo.

Planificación de actividades.
Esquema de coherencia en Anexo 6.

Descripción

0
Dependerá del 
compromiso de 
participación 
que logremos 
motivar

++

Objetivos 
fundamentales

Actividad

Mejorar 
relaciones
vecinales

Promoción de la 
buena 
convivencia

Participación y 
ciudadanía

Fiesta de las 
Naciones

+++
¿Qué actividades 
permitirán a los 
miembros de distintas 
establecimientos edu-
cacionales interactuar 
para conocerse?

La pérdida de sentido de la vida cotidiana es una gran fuente de 
malestar, por lo que resguardar que las acciones colectivas sean 
coherentes con la planificación general, con el Proyecto Educativo 
Institucional y sus valores, resulta fundamental para mantener la 
salud mental colectiva. Es una técnica muy simple, pero que ayu-
da a lograr una evaluación continua de las acciones programadas, 
generando una visión de conjunto y desarrollo de la comunidad al 
permitir momentos de reflexión sobre sus acciones. 

Primera parte. Utilizando una planificación de actividades que pro-
muevan el desarrollo del bienestar de la comunidad educativa, se 
revisan elementos centrales para mantener cierta coherencia en-
tre los objetivos planteados originalmente. Su revisión permanente 
permite reflexionar sobre lo importante y así evitar actuar desde lo 
urgente. Esta actividad se realiza mediante una matriz que, en el Eje 
Horizontal identifica los grandes objetivos de esta Planificación. En 
el eje vertical de la izquierda, se asignan las acciones previstas o 
actividades a realizar, como muestra la tabla siguiente (material en 
Anexo 6).
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Preguntas para la reflexión

Debajo de cada objetivo vamos indicando tantos signos “positivos” 
(+++) como coherencia tenga la acción con dicho objetivo, de uno 
a tres signos. Si la acción resulta contradictoria con el respectivo 
objetivo, le pondremos signos “negativos” (---), y si la encontra-
mos “neutra”, le pondremos un cero (0), ya que a priori no sabemos 
si aportará o entorpecerá nuestro objetivo. Se anotan debajo de 
los signos, preguntas o comentarios para discutir y aclarar con el 
equipo. 

Segunda parte. Se revisa la puntuación de una acción a lo largo de 
todos y cada uno de los objetivos, y se evalúa su coherencia, si es 
oportuno realizarla y de qué manera, para que logremos acciones 
relevantes y coherentes con nuestra visión inicial. Se puede poner 
dentro de las casillas todo tipo de situaciones o dudas a tener en 
cuenta para que sea coherente.

¿La actividad programada contribuye coherente-
mente al bienestar docente según lo planificado 
originalmente? ¿De qué manera?

¿De qué manera podría mejorar esta planificación 
y facilitar la tarea educativa? 

¿Son estas actividades coherentes con los objeti-
vos institucionales y pedagógicos?

Esta matriz sirve para monitorear la planificación de actividades y 
actuar a tiempo ante situaciones nuevas o emergentes. Esta acti-
vidad puede ser muy útil en las reuniones del consejo escolar para 
realizar una reflexión conjunta y aumentar la motivación de la co-
munidad. Es importante llevar un acta de las reuniones.

Ideas fuerza

Mantener el sentido en las actividades planificadas 
en una institución educacional, así como en la vida 
cotidiana, es una gran fuente de bienestar, porque 
resguarda la coherencia con un proyecto mayor y 
así aporta a mantener la salud mental colectiva.

Herramientas que faciliten el monitoreo de las ac-
tividades programadas respecto de su relación con 
el proyecto educativo, aumenta la motivación y el 
alineamiento de otras acciones cotidianas entre 
los miembros de la comunidad educativa.

Para explorar en otras estrategias y actividades replicables o 

adaptables al contexto educativo y comunitario, pueden visi-

tarla Biblio-Video-teKa de la Red Cimas:

http://www.redcimas.org/



78 79
MANUAL de promoción del bienestar DOCENTE en Establecimientos Educacionales MANUAL de promoción del bienestar DOCENTE en Establecimientos Educacionales

SEGUNDA 
PARTE

C a p í t u l o  2

Estrategias Educativas de Promoción 
del Bienestar Docente
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“Para mí las estrategias de autocuidado diseñadas por los mismos docentes son la 
mejor práctica, desde la lógica estas actividades tienen sentido para ellos mismos”

( Profesionales  SENDA Previene).

OBJETIVOS

ESTRUCTURA

¿Cómo potencia el bienestar?

¿Cómo se realiza esta actividad?

Materiales

DescripciónTALLER DE RESCATE DE LA HISTORIA ESCOLAR

Fortalece un sentido de identidad 
colectiva e historicidad.

Promueve el sentido de propósito 
grupal

Reuniones del equipo de bienestar 
docente o convivencia escolar: 60 
min. cada 15 días 

Evaluación: Trimestral.

Esta actividad no requiere de ma-
teriales.

Fortalecer la identidad colectiva de la comunidad educativa con el fin 
de promover el sentido de propósito grupal.

La historia local es aquella que apunta a iluminar los procesos de cambio social a 
través de los cuales las comunidades, localidades, o individuos que han habitado 
en ellas, han llegado a ser quienes son. Corresponde a la historia cercana, la que 
no aparece en los textos de estudio, la que posibilita que las comunidades edu-
cativas puedan fortalecer su identidad colectiva, su sentido de comunidad, así 
como un sentido de historicidad y propósito grupal.

Es posible recuperar la historia y mantenerla en la memoria propia y de las nuevas 
generaciones. Para ello existen procedimientos que permiten recopilar y analizar ade-
cuadamente esta información, por medio de diversas técnicas de investigación.

Metodología:
Esta actividad propone recuperar la historia de cada comunidad educativa, por 
medio de un trabajo conjunto entre profesores y estudiantes, durante un período 
de cuatro meses. Si bien la extensión y número de participantes puede variar de 
acuerdo a las características y necesidades de cada establecimiento, este taller 
distingue cuatro fases.

1. Convocatoria: Se invita al equipo de docentes de Historia y Geo-
grafía a participar y liderar un taller de rescate de la historia de la 
comunidad escolar. También puede invitarse a otro equipo de profe-
sores que se muestre interesado. Por ejemplo, profesores de asigna-
tura de lenguaje, profesores jefes, u orientadores.
Utilizando un espacio como el consejo de profesores, se les motiva a 
participar explicando brevemente el propósito del taller, y los bene-
ficios que éste puede reportar en la comunidad educativa. 

2. Reunión de coordinación: En una reunión con los profesores par-
ticipantes, se explica que su rol consiste en convocar a estudiantes 
–grupo curso, centro de alumnos o directiva de cursos- a identificar 
algunos de los principales eventos históricos que han contribuido 
a definir la cultura escolar. Una vez identificados estos eventos, el 
rol de los docentes consiste en colaborar con los estudiantes en la 
construcción de un relato que identifique a los principales protago-
nistas, sus motivaciones, y las consecuencias de su acción.
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3. Proceso de Investigación: Junto a los estudiantes, se realiza un 
trabajo de descripción y caracterización de los eventos ya seleccio-
nados, utilizando herramientas de recolección de información como 
entrevistas con actores locales relevantes, revisión de archivos au-
diovisuales, etc. 

También pueden utilizarse las siguientes herramientas de indagación:

Historia de vida: Investiga en profundidad el recorrido biográfico de 
una o varias personas. Se pueden utilizar diversos materiales o fuen-
tes (archivos, relatos indirectos, cartas, reconstrucciones históricas, 
fotografías, etc.).

Relato de vida (o relato autobiográfico): Es la versión oral o escrita 
que una persona da sobre su propia vida. Es importante no sólo el re-
lato de los acontecimientos, sino el significado que le otorga a ellos. 

Testimonio: Una o varias personas se refieren a un suceso histórico 
o social del cual fue o fueron protagonista(s) o testigo(s), sin que ne-
cesariamente su historia personal sea el eje de la narración. Puede 
darse en forma oral o escrita y se puede interpretar colectivamente 
(talleres de discusión). 

Preguntas para la reflexión

¿Qué elementos de la historia local contribuyeron a 
que este establecimiento educacional llegara a ser 
lo que es hoy?

¿Cuáles son los principales protagonistas de esta 
historia, sus motivaciones e inquietudes?

4. Exhibición: Se requiere escoger una fecha y lugar del 
establecimiento en que puedan exhibirse los resultados de 
este taller a la comunidad educativa.
Se alienta el uso de exposiciones creativas de la o las te-
máticas abordadas. Estas pueden incluir obras de teatro, 
exposiciones fotográficas, documentales, conversatorios 
con los personajes involucrados, etc.

Además, estos talleres pueden ser planificados para pre-
sentarse en fechas relevantes del calendario escolar (ej: 
aniversario del establecimiento educacional). Por último, 
esta actividad puede realizarse en coordinación con otras 
escuelas de la comuna, a fin de contribuir a forjar una his-
toria comunal educativa.

Ideas fuerza

Resulta de vital relevancia que los profesores par-
ticipen en la recreación de la historia local de sus 
establecimientos, comunidades educativas, o lo-
calidades y puedan identificar el aporte que ellos 
han realizado al proyecto común.

Conocer respecto de sus orígenes permite a las 
comunidades educativas fortalecer su identidad 
colectiva, sentido de comunidad y sentido de pro-
pósito grupal.

Es importante significar los eventos narrados des-
de lo positivo, o desde los aprendizajes obtenidos 
a partir de estas experiencias.
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“Cuando se les pregunta qué pueden hacer ellos para mejorar su bienestar, la mayoría 
de los docentes tratan de hacer un poco más amigables sus actividades escolares(...) se 

preocupan de compartir, tomar un té, de generar otra mirada respecto de su 
quehacer... ( Profesionales SENDA Previene)

OBJETIVOS

ESTRUCTURA

¿Cómo potencia el bienestar?

¿Cómo se realiza esta actividad?

Materiales

Descripción

Promueve el sentido de comuni-
dad, la cohesión social y la identi-
dad escolar.
Esta actividad es similar al de las 
celebraciones comunales, pero 
está orientada a actividades al in-
terior de la comunidad educativa

Reuniones del equipo de bienestar 
docente o convivencia escolar: 60 
min. cada 15 días.
Evaluación: Trimestral.

Capítulo XXI del libro “ El Principi-
to” u otro texto alusivo a la impor-
tancia que tienen los ritos para las 
personas.

CONMEMORACIÓN DE RITOS ESCOLARES

Contribuir a fortalecer los ritos existentes en la comunidad educativa como 
forma de vinculación social saludable

Los rituales escolares se componen de acciones simbólicas que pueden fomentar la 
identidad colectiva y afianzar las relaciones sociales de una comunidad escolar. Cada 
establecimiento educacional cuenta con hábitos y rutinas como la conmemoración 
de hechos importantes (ej: celebración del día del profesor, día de los estudiantes, el 
aniversario del establecimiento), o aspectos cotidianos que tienen un positivo im-
pacto en las organizaciones (ej: desayunos, cumpleaños, efemérides). Es decir, hitos 
significativos cuya realización resulta satisfactoria para el equipo docente.
También pueden corresponder a conmemoraciones comunales o regionales que ten-
gan una incidencia en los principios y valores que rigen la comunidad educativa. Por 
ejemplo, la celebración de fiestas patrias, o el día del trabajador. Finalmente, esta 
actividad puede incorporar conmemoraciones de aspectos que contribuyan a afian-
zar el plan educativo de cada establecimiento educacional. Por ejemplo, el día de la 
prevención, de la mujer, etc.

Metodología
1. Convocatoria: Se invita al equipo de bienestar docente y/o equipo directivo del 
establecimiento, a identificar y relevar los ritos anuales presentes en su comunidad 
escolar. Para ello se explica brevemente la importancia del uso de ritos como vehículo 
de cohesión y bienestar emocional para los integrantes de la comunidad educativa. 

Preguntas para la reflexión

¿Cuáles son las celebraciones o conmemoraciones más 
importantes de su comunidad educativa? ¿Por qué?

¿Cree usted que estos espacios contribuyen a su bien-
estar laboral en su establecimiento educacional? ¿Por 
qué?

¿Cómo hacer que estas conmemoraciones favorezcan el 
bienestar de la comunidad escolar?
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2. Planificación semestral: Al comienzo de cada mes, se debe designar en el ca-
lendario escolar las fechas importantes a ser celebradas por el grupo de profesores. 
Entre estas actividades hay que distinguir entre las actividades ya establecidas en 
el calendario escolar (ej: celebración del día del profesor), con otras propias de cada 
establecimiento (ej: celebración mensual de los cumpleaños, aniversario del estable-
cimiento, u otros).

Si bien muchas de estas actividades ya vienen dadas por la planificación otorgada 
por el calendario escolar del ministerio de educación, la idea es reforzar la manera 
particular en que estas actividades pueden contribuir a fortalecer el bienestar de los 
docentes y estudiantes.

Una vez identificados estos elementos se sugiere:

Conmemorar estos hitos por medio de actos, celebraciones, eventos 
artísticos, paneles informativos, etc. 

Incorporar estos hitos en las planificaciones educativas (según ciclo 
educativo u objetivo transversal relacionado).

Potenciar las rutinas escolares saludables ya establecidas por medio 
de símbolos de inicio y cierre, reconocimientos explícitos, intercam-
bio de presentes, etc.

3. Seguimiento mensual: Sería apropiado que el equipo participante coordine y or-
ganice mensualmente la realización de estas actividades y registrar mediante medios 
audiovisuales estas celebraciones o eventos, recopilando material histórico, con sig-
nificado, que se usará posteriormente.

4. Cierre anual: Esta actividad anual tiene la finalidad de visibilizar el conjunto de 
conmemoraciones y ritos celebrados durante el año. Sirve para recordar acciones rea-
lizadas, así como el modo en que éstas han contribuido al bienestar de los docentes.
Se comienza leyendo el capítulo XXI de “El Principito” como una forma de introducir 
y sensibilizar la temática de los ritos. Luego, se muestra una presentación audiovisual 
(video, power point, papelógrafos, murales) que recopilan los principales ritos del año.

Ideas fuerza

La cultura educativa está conformada por normas, 
conocimientos, sentimientos, ideas y actitudes 
que se vinculan mutuamente, y que pueden pro-
mover el desarrollo positivo de sus miembros.

Los ritos representan una parte constitutiva de la 
cultura educativa. Al cultivarlos, es posible con-
tribuir a afianzar las relaciones interpersonales, el 
apoyo social, y el clima escolar.
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“(...) Otra cosa es hacerlos partícipes , cuando la gente se siente participante activa de 
un determinado plan o determinado proceso, de una determinante organización, va a 

estar mucho más contenta y comprometida con la organización (...)” 
( Experto en Bienestar Laboral)

OBJETIVOS

ESTRUCTURA

¿Cómo potencia el bienestar?

¿Cómo se realiza esta actividad?

Materiales

Promueve la reflexión crítica sobre 
el desempeño personal, fortalece 
la vocación pedagógica, y contri-
buye a relaciones interpersonales 
favorables entre profesores y es-
tudiantes.

Reuniones quincenales o mensua-
les de trabajo con grupos de profe-
sores. Puede realizarse durante un 
semestre, aunque también puede 
extenderse en función de los mis-
mos participantes
Evaluación: trimestral.

Uso de bitácoras o diarios reflexi-
vos.

TALLER DE PRÁCTICAS EDUCATIVAS REFLEXIVAS

Reflexionar sobre las prácticas pedagógicas personales utilizadas con los 
estudiantes dentro y fuera del aula.

Descripción

La práctica reflexiva es una metodología muy útil y valiosa para in-
volucrar a los profesores en procesos de actualización crítica de su 
propio desempeño, y suele tener importantes resultados en la re-
vitalización de su vocación y compromiso pedagógico. La práctica 
reflexiva permite la integración de la teoría con la praxis educativa, 
originando conocimiento a partir del quehacer cotidiano. 

Los principios que fundamentan esta práctica son:

Autoconciencia: Capacidad de reflexionar respecto de 
los propios pensamientos, ideas, sentimientos y accio-
nes comprometidas en la práctica docente.

Automonitoreo: Capacidad de tomar conciencia acer-
ca del modo en que estos aspectos pueden influir en 
el propio desempeño docente y modificar el compor-
tamiento en orden a obtener los resultados esperados.

Apertura: Capacidad de compartir y transmitir en un 
contexto seguro, las reflexiones y los conocimientos 
adquiridos a través de los procesos de autoconciencia 
y automonitoreo, en orden de ampliar el aprendizaje 
personal, o favorecer el aprendizaje de terceros.
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Metodología

Esta actividad invita a desarrollar talleres de “acompañamiento” do-
cente fuera del aula, en presencia de un facilitador que actúa fa-
voreciendo las dinámicas personales y colectivas de reflexión. Este 
facilitador puede pertenecer o no al establecimiento educacional, 
aunque debe contar con experiencia en esta metodología de trabajo 
con grupos.

Este acompañamiento puede realizarse quincenal o mensualmente 
con un grupo de profesores, y se apoya en los siguientes instrumen-
tos de reflexión:

Diarios reflexivos o bitácoras: Cuaderno personalizado 
(ej: imágenes, pinturas, cintas, revistas etc.) que pueden 
potenciar pensamientos de orden superior, facilitando la 
reflexión, la identificación de emociones, la confronta-
ción de ideas, la construcción de significados y la adqui-
sición de aprendizajes.

Preguntas para la reflexión

Describir la situación: escribir descriptivamente lo sucedido

Experiencia: se debe referir a lo vivido (experiencia personal), 
lo sentido y pensado (ideas surgidas o puestas en tensión) etc.

Sentido: anotar algo aprendido (¿qué aprendí?) y, ¿qué de lo 
aprendido puedo aplicar a mi vida laboral y personal?

Aprendizaje experiencial: A partir de las experien-
cias personales registradas en las bitácoras, se invita a 
los participantes a compartir un tema en la sesión (por 
ejemplo: relación con las familias, relación con los estu-
diantes, relación con colegas) y solicitar el relato de al-
guna experiencia de forma voluntaria.

Recomendaciones para la reflexión

Compartir las distintas percepciones surgidas de la expe-
riencia relatada (ideas, sentimientos, etc.).

Reflexionar en torno a los diferentes sentidos que la expe-
riencia puede adquirir, realizando abstracción de principios 
y conceptos.

Rescatar los aprendizajes surgidos y la forma en que se 
pueden extrapolar a los diferentes ámbitos de la vida.
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Promueve la participación social y 
el involucramiento de los docen-
tes en la resolución de las pro-
blemáticas que les afectan, y/o 
aquejan a las escuelas

Reuniones semanales o quincena-
les de trabajo con grupos de pro-
fesores. Puede realizarse durante 
un semestre.

Anexo 7: Árbol de problemas  
(Anexo 7)
Cada taller puede contar con un 
formato de formulación de pro-
yectos.

OBJETIVOS

ESTRUCTURA

¿Cómo potencia el bienestar?

¿Cómo se realiza esta actividad?

Materiales

FORMULACIÓN Y EJECUCIÓN DE PROYECTOS PARTICIPATIVOSEstudio de Caso: Se invita a alguno de los partici-
pantes a compartir un caso ejemplar que ayude a 
retratar una metodología o propuesta teórica, para 
finalmente modelar una mejor solución.

Por ejemplo, se puede tomar el caso de un estu-
diante, a través de preguntas como: 

Preguntas para la reflexión

¿Cómo me relaciono con ese niño o niña?

¿Qué valor o rol le asignó a su familia en el tratamiento o abor-
daje del problema que lo aqueja o he identificado?

¿Qué estrategias he utilizado en su beneficio? ¿Han dado re-
sultado?

Ideas fuerza

La práctica reflexiva es una metodología de apren-
dizaje sobre el aprendizaje; una oportunidad de 
reelaborar y reconstituir críticamente las propias 
experiencias docentes.

La práctica reflexiva es una de las herramientas 
que posibilitan un desempeño docente cada vez 
más efectivo y satisfactorio para ellos mismos.

“La escuela podría incorporar dentro de sus prácticas regulares, dentro de los mismos 
espacios que tienen, el reflexionar sobre la situación de su bienestar y el desarrollar 

experiencias que le ayuden a potenciarlo (…)” (Profesional MINEDUC).

Identificar y resolver problemáticas sensibles para la comunidad educativa 
a través de sus propios miembros.

Promover que los docentes se reconozcan a sí mismos como protagonistas 
en la resolución de los problemas relacionados con su bienestar.
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Descripción

Los proyectos participativos permiten visibilizar las necesidades y 
también los recursos con que cuentan los docentes para mejorar las 
condiciones del contexto escolar que repercuten en el bienestar suyo 
y de sus estudiantes. Utilizando los principios de la metodología de 
investigación-acción, los proyectos participativos permiten que los 
mismos participantes puedan reflexionar acerca de problemas que 
afecten su bienestar, y tomar medidas concretas que conduzcan a su 
resolución.

Los proyectos participativos tienen la ventaja de reconocer y valorar 
las experiencias y saberes presentes en los integrantes de la comuni-
dad educativa desde una perspectiva local e idiosincrática. Adicional-
mente, de acuerdo a los principios de la investigación-acción, la for-
mulación de proyectos puede abarcar un proceso cíclico de reflexión, 
acción, y de identificación de nuevas problemáticas que pueden ini-
ciar un nuevo ciclo de transformación.

Metodología

Este taller de formulación y ejecución de proyectos participativos 
puede desarrollarse con grupos de profesores que se reúnan de ma-
nera semanal o quincenal. Puede tener una duración trimestral, y ser 
repetido en caso de existir la motivación y las condiciones necesarias. 
También puede invitarse a distintos actores de la comunidad educa-
tiva (ej: asistentes de la educación, apoderados etc.), a fin de ampliar 
la mirada a otro tipo de problemáticas escolares que afecten la con-
vivencia y el bienestar educativo en general.

Los proyectos participativos pueden ser conducidos por profesionales 
de equipos SENDA Previene, o duplas psicosociales de los mismos es-
tablecimientos, ya que se asume que cuentan con mayor experiencia 
de trabajo con adultos, así como formación en metodologías de edu-
cación popular. Sin embargo, estos talleres también pueden ser con-
ducidos por profesores capacitados, quienes incluso pueden replicar 
esta experiencia con sus estudiantes.

Este taller cuenta con cuatro fases de trabajo:  

A.- Diagnóstico: Esta fase permite identificar proble-
mas más importantes para la comunidad educativa, las 
causas a la base, y los efectos que tienen entre sus in-
tegrantes. Esta fase puede incluir más de una sesión, y 
utilizar variadas herramientas de diagnóstico:

Fotografías evocativas: Se utilizan algunas imágenes 
para reflexionar sobre la situación del colegio en dife-
rentes áreas.

Técnica plástica: Viaje imaginario por el estableci-
miento educacional, luego se invita a los grupos a ex-
presar gráficamente cuál es el estado de los lugares 
más significativos.

Árbol de problemas: Herramienta que permite no sólo 
identificar un problema escolar relevante, sino que de-
terminar simultáneamente sus causas y consecuencias 
(ver Anexo 7). 
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Preguntas para la Reflexión

¿Qué problemas del contexto escolar identificados por este 
grupo de trabajo pueden resolverse colectivamente?
 
¿Cuál es el rol que le compete a los profesores y/o profesiona-
les de la educación en la resolución de estas problemáticas?

Dependiendo del número de participantes, sus intereses y afinidades, puede 
definirse la ejecución de uno o más proyectos.

B.- Diseño del proyecto: En esta fase, se invita a los partici-
pantes a determinar los objetivos del proyecto, así como las es-
trategias y acciones más apropiadas para su consecución. 
Dependiendo de los recursos disponibles y la experiencia previa de 
los participantes, puede solicitarse la elaboración de instrumentos 
adicionales como presupuestos o calendarios de ejecución.

Durante esta fase, el rol del facilitador es colaborar en la defi-
nición de proyectos cuyos propósitos sean realistas y alcanza-
bles. También debe colaborar en la anticipación de dificultades 
y barreras para la ejecución. El facilitador debe promover que la 
ejecución de esos proyectos sea una experiencia satisfactoria 
para los participantes.

C.- Acompañamiento o seguimiento: Durante esta fase (ej: 
semana por medio), se realizarán reuniones de acompañamien-
to a la ejecución, entregando sugerencias, orientación y retroa-
limentación externa.

En caso de ser necesario, durante esta fase el facilitador tam-
bién puede asumir un rol de mediador entre la ejecución del 
proyecto y las dificultades que puedan presentarse con el equi-
po directivo u otros estamentos de la comunidad educativa. Por 
ejemplo, en la negociación de recursos, solicitud de permisos, 
plazos de ejecución, u horas de trabajo de los docentes.

D.- Evaluación de resultados: Esta fase registra los resultados 
del proyecto. Es decir, el grado de cumplimiento de los obje-
tivos y de las actividades, ya sea por medio de fotografías o 
grabaciones, registro escrito sean actas o propuestas.

También se invita a los participantes a reflexionar en torno a la forma en que 
consiguieron los objetivos propuestos, así como los eventos y consecuencias 
no anticipadas. 

Ideas fuerza

Un proyecto participativo refiere a la planificación de 
un conjunto articulado de actividades coordinadas 
con el fin de alcanzar una meta específica que bus-
ca impactar positivamente la calidad de vida de las 
personas.

Un proyecto social favorece que las personas que 
componen una institución, puedan participar en la 
transformación de sus propias vidas y las de terceros.

Acorde a los principios de la metodología de investi-
gación-acción participativa, se requiere que los par-
ticipantes sean los protagonistas de todo el proceso.

·	 Para explorar en otras estrategias y actividades replicables o adaptables al contexto educativo 
y/o comunitario, pueden visitar los siguientes sitios:

http://portales.mineduc.cl/usuarios/basica/doc/201504061106500.ManualBienestar.pdf
http://web.minsal.cl/portal/url/item/85381414c5af11a9e04001011e015920.pdf
http://www.redcimas.org/wordpress/wp-content/uploads/2012/09/manual_2010.pdf

·	 Para revisar actividades inspiradoras que pueden ser adaptadas al contexto de comunidades 
educativas con el fin de promover la participación de los estudiantes y sus familias, pueden visitar 
“Estrategias Comunitarias y Familiares de Prevención del Consumo de Drogas y Alcohol” publicado 
por SENDA en el año 2014:

http://www.bibliodrogas.gob.cl/biblioteca/documentos/PREVENCION_CL_7170.PDF

·	 Para explorar estrategias de diagnóstico del bienestar al interior de las comunidades  educativas:

http://www.dibujandoelbienestar.cl/
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SEGUNDA 
PARTE

C a p í t u l o  3

Habilidades socioemocionales para 
la mejora del bienestar docente 



100 101
MANUAL de promoción del bienestar DOCENTE en Establecimientos Educacionales MANUAL de promoción del bienestar DOCENTE en Establecimientos Educacionales

C a p í t u l o  3

Habilidades socioemocionales para la mejora del 
bienestar docente 

El concepto de bienestar subjetivo distingue entre el bienestar 
recordado -el cual refiere al nivel de satisfacción con la vida, 
la felicidad percibida o el funcionamiento psicológico- y el 
bienestar experimentado, que evalúa los estados afectivos y 
sentimientos vividos en el presente. Podemos evaluar el bien-
estar experimentado teniendo en cuenta la diferencia entre 
las emociones y sentimientos, tanto positivos como negativos, 
con los que lidiamos diariamente en nuestra vida cotidiana. 

Al enfrentar situaciones estresantes que nos generan frustra-
ción e impotencia en la escuela, es importante disponer de es-
trategias orientadas tanto a disminuir las emociones negativas 
que nos generan malestar, así como a potenciar las emociones 
positivas. Estas últimas son las responsables de disminuir los 
problemas psicológicos, aminorar el estrés, “ver el vaso medio 
lleno” y por sobre todo facilitar y/o potenciar las relaciones so-
ciales positivas. 

La profesión de docente obliga a dedicar muchas horas de tra-
bajo en atención directa de niños, niñas y adolescentes, en un 
espacio cerrado donde ocurren situaciones que requieren de 
un gran esfuerzo de autocontrol y responsabilidad para poder 
mantener unas normas claras y al mismo tiempo, un clima po-
sitivo dentro del aula. 

¿Por qué es importante entrenar el desarrollo de 
las habilidades socio-emocionales? 
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Ilustración 4: Sistemas de procesamiento de las emociones
Sistema 1: 

Sistema 2: 

Estimulo Respuesta automática
intuitiva y emocionalSe caracteriza por procesar la información de

forma rápida casi automática

Acción realizada de
forma consciente

Respuesta automática
intuitiva y emocionalSe caracteriza por procesar información de

forma más lenta y planificada

Como en cualquier organización, los profesores también se 
relacionan diariamente con compañeros de trabajo, equipos 
directivos y otros profesionales que complementan la labor 
educativa dentro de los centros escolares. El trabajo de cui-
dado docente mediante el entrenamiento en habilidades so-
cio-emocionales tiene por objetivo mejorar estas experiencias 
y sentimientos positivos en el ámbito laboral y también en 
otras áreas de nuestra vida cuotidiana.

Muchos de los estudios realizados alrededor del mundo mues-
tran que tenemos un gran desconocimiento de las emocio-
nes que experimentamos y sus repercusiones, siendo que las 
emociones son uno de los motores más importantes de todas 
nuestras acciones41. Nuestro cerebro procesa siempre en base 
a dos sistemas, y por lo tanto la regulación de la experiencia de 
las emociones tiene siempre dos caminos diferentes a tener en 
cuenta, y que son presentados en la ilustración 4. 

En la mayoría de las situaciones cotidianas, actuamos y toma-
mos decisiones con el sistema 1, que se caracteriza por ser más 
impulsivo y más emocional. Eso no significa que este sistema 
sea menos efectivo o peor que el segundo, sino que hay que ser 
consciente de cómo funciona para poder gestionar mejor su 
respuesta automática. En este sentido, es importante:

1. Tener un mayor conocimiento de cómo actua-
mos y tomamos decisiones con el sistema 1, ayu-
dando a nuestro cerebro a ser menos impulsivo y 
tener un sistema nervioso más equilibrado. 
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Promueve la respuesta emocional 
saludable frente a problemáticas 
del contexto escolar.

Esta actividad debiera realizarse de 
forma periódica entre 5 y 10 min.

1) La puede realizar el profesor individual-
mente antes de iniciar las clases. 
2) Se puede realizar de forma conjunta con 
los estudiantes antes de iniciar la clase y 
mantenerlo como un ritual. 
3) Debe realizarse de forma cotidiana para 
que tenga un efecto real sobre la disminu-
ción de la ansiedad y el estrés.

Esta actividad no requiere de mate-
riales adicionales.

OBJETIVOS

ESTRUCTURA
¿Cómo potencia el bienestar?

¿Cómo se realiza esta actividad?

Materiales

FOCALIZAR LA ATENCIÓN A TRAVÉS DE LA RESPIRACIÓN

Mejorar la conciencia corporal y aprender a regular el sistema nervioso 
ante situaciones de estrés y ansiedad.

“El profesor no está preparado para separar las cosas, que hay ciertas 
técnicas para separar las cosas que no nos afecten a modo personal”                                                

(Profesionales SENDA Previene).                                                                                           

2. Ser conscientes y comprensivos con las emo-
ciones que experimentamos, y su repercusión en 
cómo nos relacionamos.  

3. Aprender a usar estrategias de regulación emo-
cional de forma consciente y planificada mediante 
el sistema 2, para mejorar también nuestra toma 
de decisiones con el sistema 1. 

4. La mejora de nuestras habilidades intraperso-
nales nos permitirá desarrollar estrategias para 
ayudar a los demás a nivel interpersonal. 

Existen muchas estrategias para mejorar las habilidades so-
cio-emocionales, pero se han seleccionado las que han demos-
trado ser más útiles y eficaces y que son de fácil aplicación en 
nuestro día a día en la escuela. 
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Descripción

Los estudios científicos demuestran que centrar la atención en la 
respiración es importante para el equilibrio del sistema nervioso y 
mejorar las capacidades cognitivas. La focalización de la atención a 
través de la respiración es una actividad sencilla de uso cotidiano, 
pero que demuestra ser muy efectiva porque: 

1) De la misma forma que vamos al gimnasio para au-
mentar la masa muscular debemos entrenar la respira-
ción para aumentar la conciencia fisiológica 

2) La constancia y la perseverancia es fundamental. La 
actividad debe repetirse entre 5 y 10 minutos diarios 
para conseguir cambios importantes en el cerebro.

3) Los estudios de neurociencia evidencian que foca-
lizar la atención en la respiración es la técnica más 
efectiva para controlar la impulsividad y disminuir el 
déficit de atención. 

4) Es una de las técnicas más usadas en deportistas de 
alto rendimiento para mejorar su autocontrol y su con-
centración. 

 

Procedimiento
Entrenar la focalización de la atención en la respiración

1) Hay que respirar profundamente y sentir cómo el 
aire entra y sale por nuestra nariz mientras hinchamos 
la barriga (la zona del diafragma). 

2) Hay que prestar atención sobre la respiración, sin-
tiendo cómo entra y sale el aire, y visualizando cómo 
me voy calmando a medida que voy realizando el ejer-
cicio varias veces. Si en algún momento la atención se 
distrae en otros pensamientos, es importante re-foca-
lizar la atención en la respiración y de nuevo iniciar el 
proceso. 

3) Una vez transcurridos al menos cinco minutos se 
debe sentir la sensación de calma para ser conscientes 
de los cambios fisiológicos que se producen. 

4) Hay que entrenar este ejercicio diariamente (5-10 
minutos) para que el cerebro se acostumbre a captar 
los cambios fisiológicos en el cuerpo. Está demostrado 
que la práctica habitual de esta actividad puede cam-
biar incluso la estructura física del cerebro.

Preguntas para la reflexión

¿Cómo me sentí realizando esta actividad?

¿Con qué frecuencia he realizado esta actividad durante 
las últimas semanas?

¿Qué cambios he notado en mi respuesta emocional en el 
contexto escolar?
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Como se ha comentado, esta actividad requiere que se realice 
con una cierta constancia para que se pueda observar su efecto. 
La mejor forma de evaluarla sería observar qué mejoras a nivel 
fisiológico se producen al utilizarla. Sin embargo, podemos hacer 
una evaluación más sencilla al valorar en una escala del 1 al 7 
cada semana, el nivel de eficacia de esta técnica en la reducción 
de la reactividad emocional ante situaciones de estrés. 

Se recomienda trabajar esta actividad con los niños en el aula. 
Y además se plantean otros tres recursos para ayudar a dismi-
nuir el déficit de atención. 

1. Distinguir estímulos muy similares: Puedes seleccionar imá-
genes muy similares donde los niños deban encontrar las diferen-
cias en las imágenes. 

2. Mantener la atención constante: Agrupar series de números 
siguiendo una instrucción lógica o series de palabras en una sopa 
de letras. 

3. Mantener la atención auditiva: Poner programas de radio 
donde los niños tengan que centrar su atención en comprender la 
conversación para luego responder unas preguntas
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Ideas fuerza

Focalizar la atención a través de la respiración 
permite regular el sistema nervioso rápidamente, 
y evitar la reactividad emocional. 

Esta técnica también favorece el control personal 
sobre la situación emocional, al favorecer el uso 
del sistema 2, en lugar de dejarse llevar por la im-
pulsividad.

Esta actividad permite experimentar una mayor 
sensación de bienestar, ya que contribuye a dis-
minuir la afectividad negativa.

OBJETIVOS

ESTRUCTURA
¿Cómo potencia el bienestar?

¿Cómo se realiza esta actividad?

Materiales

EL SEMÁFORO DE LAS EMOCIONES

Aumenta nuestra conciencia res-
pecto de nuestras propias res-
puestas emocionales

Es una estrategia útil para la me-
jora el propio autocontrol (siste-
ma 1) pero además también sirve 
para hacer una prevención a nivel 
de escuela.
Puede realizarse primero indivi-
dualmente complementando el 
taller anterior y después en gru-
po.

Semáforo de las emociones 
(Anexo 8)

Aprender a gestionar conflictos de forma asertiva.

“a mí me hace mucho sentido…los profesores necesitan conversar…”                                      
(Profesionales SENDA Previene).
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Descripción

Rojo: En las situaciones en las que sentimos 
mucha rabia, nos ponemos muy nerviosos. 
Cuando sucede esto hay que detenerse como 
si fuera la luz de un semáforo 

Amarillo: Detenerse a reflexionar. Después de 
detenerse es el momento de darse cuenta del 
problema. Es importante ver los problemas 
con una cierta distancia 

Verde: Pensar en cómo expresar de forma 
asertiva la expresión de la emoción. Como so-
lucionar la situación conflictiva 

1) Dibujar un semáforo en un cartel, colgarlo en el aula y aso-
ciar los colores a los tres momentos que indique el semáforo. En 
un segundo momento se puede hacer también en la sala de pro-
fesores para trabajarlo conjuntamente. 

2) Escribir alguna situación en la que estuviera involucrado 
algún alumno y donde consideremos que la situación emocional 
nos sobrepasó. Luego, pensar en cómo reaccionamos ante esa si-
tuación y cómo podríamos haberla resuelto de otra forma si hu-
biésemos estado regulando nuestras emociones de acuerdo a lo 
que indica el semáforo. 

3) Poner en común, cada semana, con el resto de profesores, 
alguna de las situaciones conflictivas previamente reflexionadas 
individualmente. Deliberar grupalmente acerca de cómo aplicar 
el esquema del semáforo para solucionar de forma asertiva la si-
tuación.  

Este semáforo de las emociones se puede observar en la Ilustra-
ción 5.

Ilustración 5: El Semáforo de las emociones.

Preguntas para la reflexión

Ideas fuerza

¿Cómo me sentí realizando esta actividad?

¿Con qué frecuencia he realizado esta actividad duran-
te las últimas semanas?

¿Qué cambios he notado en mi respuesta emocional 
frente a dificultades del contexto escolar?

En esta actividad es interesante que primero se trabaje individualmente para pos-
teriormente instalarse como un ritual entre los profesores de forma permanente. 
Tiene beneficios positivos si se instala dentro de la cultura de la escuela, (aunque 
como adultos pensemos que este tipo de estrategias no son efectivas), son muy 
necesarias para tomar conciencia de que debemos manejar mejor nuestros pro-
cesos internos. 

Esta actividad es una estrategia útil para la mejora del 
propio autocontrol (sistema 2), evitando la reactividad 
emocional (sistema 1). 

Esta actividad tiene importantes beneficios en el ma-
nejo de los procesos emocionales cuando se instala de 
forma permanente en la institución. 

Esta actividad es muy usada con los niños y adolescen-
tes, pero es importante aplicarla primero entre los pro-
pios adultos.

Manejar el autocontrol favorece que luego podamos 
manejar mejor el clima del aula.
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OBJETIVOS

ESTRUCTURA

¿Cómo potencia el bienestar?

¿Cómo se realiza esta actividad?

Materiales

TERMÓMETRO EMOCIONAL: BALANZA DE AFECTOS

Promueve el desarrollo de la inte-
ligencia emocional y fortalece las 
relaciones sociales.

Esta actividad puede tener una 
duración semanal e ir revisándola 
periódicamente. Es decir, realizar 
todas las semanas evaluaciones so-
bre el estado emocional, así como 
esfuerzos por experimentar más 
emociones positivas.

Cuestionario PANAS (Anexo 9).

Trabajar el reconocimiento y la consciencia emocional

“Hoy en día nos damos cuenta que la normalidad es que todos somos distintos, 

que todos tenemos distintas formas de aprender y distintas maneras de sentir”           

(Profesor MINEDUC).

Descripción

Todas las personas experimentan en su vida cotidiana emociones habitual-
mente más positivas, aunque frecuentemente se recuerdan más las negativas. 

El primer paso importante para gestionar de forma adecuada los episodios 
emocionales propios, es reconocer cómo y cuándo experimentamos emocio-
nes, cómo se manifiestan, y qué repercusiones tienen en nuestro quehacer.

1) Todos los lunes, al iniciar la semana, se debe tomar cons-
ciencia de las emociones positivas y negativas que experimen-
tamos durante la semana anterior y anotarlas en una libreta o 
cuaderno. Para ello, primero debemos anotar las emociones 
positivas y negativas que se nos ocurran. Puede suceder que 
no se nos ocurran muchas emociones porque todos en gene-
ral tenemos un fuerte desconocimiento de nuestros procesos 
emocionales. El segundo paso entonces, es recurrir al PANAS 
(Anexo 9) que es un cuestionario que nos permite valorar del 
1 al 5 qué nivel de emociones positivas y negativas se experi-
mentaron y rellenarlo, como se ha comentado, pensando en la 
última semana. 

2) Seguidamente podemos plantearnos acciones que nos per-
mitan experimentar más emociones positivas durante la se-
mana que empieza. Es importante pensar en acciones concre-
tas que puedan materializarse e ir evaluando cada semana el 
estado emocional.

3) Puede realizarse también de forma conjunta, en la reunión 
de profesores, usando el mismo proceso y reflexionando sobre 
cuál es el estado emocional de los profesores a nivel global en 
la escuela.

4) Es muy útil que esta actividad también pueda realizarse con 
los estudiantes en el aula. De esta forma, es posible construir 
un termómetro emocional colectivo para toda la escuela, e ir 
evaluando el estado afectivo a nivel de aula, de claustro de 
profesores, y de la escuela en general. 
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Para evaluar esta actividad debemos ir anotando la cantidad de emocio-
nes positivas y negativas experimentadas y ver si predominan más unas 
u otras. Cada semana por lo tanto debiéramos plantearnos que nues-
tro objetivo es experimentar más emociones positivas que negativas. 

Ideas Fuerza

Preguntas para la Reflexión

¿Cómo me sentí realizando esta actividad?

¿Con qué frecuencia he realizado esta actividad durante 
las últimas semanas?

¿Qué cambios he notado en mi respuesta emocional 
frente a problemáticas del contexto escolar?

La conciencia emocional es el primer paso para poder 
desarrollar posteriormente buenas estrategias de re-
gulación. 

El termómetro emocional favorece el entendimiento 
de los propios procesos emocionales.

Esta actividad potencia el reconocimiento de las emo-
ciones de forma consciente, ampliando el entendimien-
to de sus repercusiones en el comportamiento.

 

OBJETIVOS

ESTRUCTURA

¿Cómo potencia el bienestar?

¿Cómo se realiza esta actividad?

Materiales

EMPATIZA CON LAS EMOCIONES DE LOS DEMÁS

Trabajar el reconocimiento y la consciencia emocional

Contribuye a la inteligencia emo-
cional, la empatía y el autocon-
trol.

Esta actividad debe implemen-
tarse como un ritual que realice 
toda la escuela. Por ello se propo-
ne que un día de cada mes (ej. el 
día 5 del mes) se establezca como 
objetivo generar emociones posi-
tivas en los demás.

Cuestionario PANAS  ( Anexo 9)

“Es que el docente no es un instrumento para, el docente es una persona 

que requiere preocupación esencial y básica de su bienestar (…)”                              

(Líder Programa Habilidades para la Vida 2).
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Descripción

La empatía es la base para la adecuada resolución de conflictos. Las perso-
nas que reconocen las emociones de los demás y empatizan con ellas, habi-
tualmente están más contentos con sus relaciones sociales, y cuentan con un 
mayor bienestar. Está demostrado que fomentar las emociones positivas en 
los demás, genera mayor bienestar que fomentar nuestras propias emociones 
positivas. 

1) Profesores, alumnos y el resto de personal de la escuela 
debe realizar alguna acción que genere emociones positivas 
sobre otro miembro de la comunidad (ej: puede ser algún re-
galo hecho manualmente, una nota agradeciéndole por todas 
aquellas cosas que la otra persona hace por nosotros etc.). Es 
importante que cada mes cambie la persona a la que vaya di-
rigida la acción.

2) La persona que recibe la acción debe expresar agradeci-
miento ante la acción recibida. 

Preguntas para la reflexión

¿Cómo me sentí realizando esta actividad?

¿Con qué frecuencia he realizado esta actividad durante 
las últimas semanas?

¿Qué cambios he notado en mi respuesta emocional fren-
te a problemáticas del contexto escolar?

Es importante que se implemente esta actividad mensualmente, tal como se 
propone para lograr los cambios buscados. Pueden realizarse pequeñas en-
cuestas para profesores y estudiantes donde se evalúe la satisfacción sobre la 
experiencia vivida durante la jornada. También puede usarse el PANAS, pidien-
do que se valoren los estados de ánimo experimentados durante la actividad 
en concreto (ver Anexo 9).

Ideas fuerza

Las personas que reconocen las emociones de los de-
más y empatizan con ellas, están más contentos con 
sus relaciones sociales y generan un mayor bienestar. 

Está demostrado que fomentar las emociones positi-
vas en los demás genera mayor bienestar que fomentar 
nuestras propias emociones positivas.
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OBJETIVOS

ESTRUCTURA

¿Cómo potencia el bienestar?

¿Cómo se realiza esta actividad?

Materiales

FAVORECER LA REGULACIÓN DEL OTRO

Contribuye a regular nuestras pro-
pias emociones y las de otros.

Esta actividad tiene una duración de 
entre 15 y 20 min. y puede realizar-
se en un espacio de encuentro entre 
profesores. De acuerdo a lo comen-
tado en actividades anteriores es in-
teresante que se pueda establecer 
un encuentro entre profesores, como 
mínimo mensualmente, en el que no 
se traten aspectos curriculares. Si 
eso no fuera posible se recomienda 
destinar un tiempo de la reunión de 
profesores a realizar esta actividad.

No requiere materiales adicionales.

Implementar estrategias que ayuden a los otros a regularse emocional-
mente.

“Cuando hay trabajos críticos se necesita descomprimir, a veces los 

profes no tienen con quien descomprimir, botar los dramas, y una 

vez leí en un texto que lo primero que hay que hacer es escuchar (…)”                                                     

(Profesional  SENDA Previene).

Descripción

La regulación interpersonal favorece un mejor clima de trabajo. Por ello es im-
portante que además de regular nuestras propias emociones, seamos capaces 
de ayudar a los demás a regularlas. 

1) Se debe escoger a alguien para que facilite la realización de 
esta actividad.

2) En primer lugar se deben poner en común tres estrategias 
de regulación interpersonal que resultan muy efectivas para 
resolver situaciones de conflicto dentro de las escuelas. Estas 
estrategias son descritas en la Tabla 4.

Tabla 4 Estrategias que favorecen la regulación emocional de otros

Estrategia 1: Cuando quiero que los demás sientan menos 
emociones negativas (como tristeza o enfado) trato de 
darle otra interpretación a la situación que les provoca 
malestar. Ejemplo: Cuando nos enfadamos con un alumno 
porque se comporta de forma diferente a la que esperamos, 
a veces, nos cuesta entender que los niños todavía se en-
cuentran en proceso de maduración y que los adultos de-
bemos darles confianza siendo conscientes de que van a 
cometer errores. Como compañeros podemos ayudar a re-
significar mejor esa situación. 

Estrategia 2: Cuando creo que una situación puede mo-
lestar o provocar una emoción indeseable en una per-
sona, distraigo su atención de los aspectos negativos de 
ella. Ejemplo: A veces puede suceder que el director u otro 
miembro de la comunidad educativa conversen con noso-
tros porque considera que debiéramos mejorar algún as-
pecto de la práctica pedagógica. Como seres humanos, en 
ocasiones nos cuesta aceptar este tipo de críticas que en lu-
gar de considerarlas como constructivas nos generan inse-
guridades. En ocasiones como estas podemos ayudar a que 
nuestro compañero lo entienda como una crítica construc-
tiva y dejar de centrarse en los aspectos negativos. 
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Estrategia 3: Ánimo o estímulo a las personas a expresar 
de forma calmada y en un momento adecuado sus emo-
ciones a otros. Ejemplo: El estrés que puede generar tener 
muchos niños/as en el aula puede ponernos nerviosos. Los 
niños/as perciben muy rápidamente esta inquietud y eso les 
altera todavía más. En esos momentos podemos ayudar a 
que nuestros compañeros se calmen y expresar de forma 
más regulada sus emociones con los alumnos.  

3) Por parejas, un miembro de la pareja le explica al otro al-
guna situación conflictiva experimentada o que le haya ge-
nerado emociones negativas.

4) El otro miembro de la pareja puede usar una de las 3 es-
trategias, adaptándola a la situación conflictiva, para ayudar 
a su compañero a resolver el conflicto.

5) El conductor de la actividad debe poner en común, con 
todo el grupo, la resolución de los conflictos por parejas. 

Preguntas para la reflexión

¿Cómo me sentí realizando esta actividad?

¿Con qué frecuencia he realizado esta actividad 
durante las últimas semanas?

¿Qué cambios he notado en mi respuesta emocional 
frente a problemáticas del contexto escolar?

Esta actividad puede evaluarse solicitando que la persona a la que hemos 
ayudado a resolver un conflicto, pueda valorar entre 1 y 7 si la implemen-
tación de la estrategia le fue de utilidad. 

Ideas fuerza

La regulación interpersonal facilita el desarrollo de la 
empatía con las otras personas.

El uso de estrategias de regulación a nivel personal 
ayuda también a disminuir las situaciones conflictivas 
entre compañeros.

La regulación personal e interpersonal contribuye al 
bienestar de toda la comunidad educativa.
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Manuales y 
Documentos sugeridos

REFERENCIAS

ANEXOS
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Manuales y Documentos Sugeridos

Manuales Institucionales

A continuación presentamos algunos manuales y documentos que suge-
rimos revisar para explorar en distintas estrategias de actividades, diseño 
de proyectos y/o conceptualización teórica que pueden complementar la 
propuesta desarrollada por el presente manual:

GUIA DE SUGERENCIAS Y ACTIVIDADES PARA EL 
AFRONTAMIENTO DEL ESTRÉS Y EL BURNOUT EN 
PERSONAS Y EQUIPOS QUE TRABAJAN EN VIH/SIDA 
Y ETS “CUIDANDONOS DEL DESGASTE LABORAL”. 
CONASIDA.

Este manual resulta de interés por el contenido de 
sus actividades, cada una de ellas presenta preguntas 
orientadoras enfocadas al ámbito laboral que pueden 
ser replicables a distintos contextos en donde el tra-
bajo de trato directo con personas es primordial, ya 
sea psicosocial o educacional.  Incluye actividades 
tanto de nivel individual como grupal. Puede encon-
trarse visitando: 

MANUAL “BIENESTAR EN LA ESCUELA, BUEN CLIMA 
ESCOLAR”. MINEDUC.

Este manual se enfoca en presentar actividades que 
propicien el buen clima escolar. Éstas son sencillas de 
realizar y se enfocan a la conexión corporal y emo-
cional; pueden encontrar para trabajar a nivel indivi-
dual y grupal. Un material que se presenta de forma 
didáctica y con buena gráfica. Pueden encontrarlo en 
el siguiente sitio:

MANUAL  “METODOLOGÍAS PARTICIPATIVAS”. 
CIMAS.

Este manual puede resultar de tremenda utilidad 
por las diversas estrategias de enfoque comunitario 
y participativo que presenta, las cuales permiten el 
abordaje de un trabajo profundo y con proyección. Se 
plantean distintas herramientas y actividades de tra-
bajo grupal y comunitario que podrían utilizarse para 
trabajos de corto, mediano y largo plazo, además de 
aplicables a diversos contextos. Pueden encontrarlo 
visitando: 

http://portales.mineduc.cl/usuarios/basica/
doc/201504061106500.ManualBienestar.pdf

http://www.redcimas.org/wordpress/wp-content/
uploads/2012/09/manual_2010.pdfhttp://docplayer.es/18671257-Desgaste-labo-

ral-cuidandonos-del-comision-nacional-del-sida.
html
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ANEXO 1: ROMPECABEZAS ANEXO 2: PLAN DE ACCIÓN
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ANEXO 3: PROGRAMACIÓN ANEXO 4: EL VELERO
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ANEXO 5: MAPA DE LA RED FOCAL ANEXO 6: REVISIÓN DE COHERENCIA
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ANEXO 7: ÁRBOL DE PROBLEMAS

PROBLEMA CENTRAL ESCOGIDO: 

................................................................................................................................................................................................................................

CAUSAS:.............................................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................................................

CONSECUENCIAS: .......................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................................................

CONSECUENCIAS

PROBLEMA 
ESCOGIDO

CAUSAS

Rojo: En las situaciones en las que sentimos mucha rabia, nos ponemos muy nerviosos. 
Cuando sucede esto hay que detenerse como si fuera la luz de un semáforo 

Amarillo: Detenerse a reflexionar. Después de detenerse es el momento de darse cuenta 
del problema. Es importante ver los problemas con una cierta distancia 

Verde: Pensar en cómo expresar de forma asertiva la expresión de la emoción. Como 
solucionar la situación conflictiva 

ANEXO 8: SEMÁFORO DE LAS EMOCIONES

STOP : Estás muy enojado

RESPIRA Y TOMA CONSCIENCIA

AHORA TOMA DECISIONES

ANEXOS ANEXOS
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ANEXO 9: CUESTONARIO PANAS

Este instrumento sirve para realizar la actividad correspondiente al 
termómetro emocional. Primero hay que probar escribir las emocio-
nes sin usar el PANAS. Una vez hecho ese ejercicio, se puede responder 
este cuestionario según lo que sientes o has sentido durante la ÚLTIMA 
SEMANA en su lugar de trabajo. Es necesario marcar con un círculo, 
considerando si cada una de estas emociones se han experimentado:

ANEXOS
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