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Resumen

En el proceso de ensefianza y aprendizaje de cualquier nivel educativo la docencia es una actividad
compleja. A lo largo de este accionar se van adquiriendo y perfeccionando habilidades en el arte de
ensenar, hasta conformar una percepcion de si mismo. La identidad profesional no se adquiere con
la obtencion del titulo, que faculta al ejercicio de la labor, sino que mas bien constituye un proceso de
adquisicion de una mayor experticia, asi como crecimiento individual y colectivo. Este articulo recoge
aprendizajes y reflexiones derivados del curso: Desarrollo personal y profesional de educadores; el
cual es una nueva propuesta tedrico-practica a nivel de licenciatura de las carreras de Educacion
Inicial y Educacion Primaria con concentracion en inglés, cuyo propositos principales son la revision
de la construccién de la identidad laboral, la problematizacién sobre las condiciones que dificultan los
procesos de crecimiento personal y profesional y promueve practicas de autocuidado en el ejercicio
docente. Este trabajo hace una exploracion del proceso de 31 jévenes profesionales que tienen pocos
afios de incorporados a su trabajo: 14 en Educacidn inicial y 17 en Educacién primaria, durante el
primer ciclo lectivo del afio 2024, en la Sede de Occidente, Universidad de Costa Rica. Explora a
través de la construccion de metaforas, la idealizacion existente en torno a la profesion docente.
Por otra parte, analiza los retos que se presentan en el quehacer educativo cotidiano a través de la
indagacion de auto registros de los educadores, se analizan disparadores, emociones, pensamientos
y reacciones de la intersubjetividad y subjetividad de las vivencias del aula. Este articulo sefiala el
peso de las representaciones histéricamente construidas en el imaginario colectivo sobre el ideal de
docencia, que contrasta con los retos del contexto actual y las vivencias en la cotidianidad y ofrece
algunas propuestas centradas en el cuidado colectivo.
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Abstract

In the educating and learning process at any educational level, teaching is a complex activity.
Throughout this process, skills in the art of teaching are acquired and refined, gradually forming a
sense of self. Professional identity is not acquired simply by obtaining a degree, which allows one
to practice the profession, but rather constitutes a process of acquiring greater expertise, as well
as individual and collective growth. This article reflects on learnings and insights derived from the
course: Personal and Professional Development of Educators, which is a new theoretical-practical
proposal at the undergraduate level for the fields of Early Childhood Education and Primary Education
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with a concentration in English. The main objectives are to review the construction of professional
identity, problematize the conditions that hinder personal and professional growth, and promote
self-care practices in teaching. This work explores the process of 31 young professionals who
have been working for a few years: 14 in Early Childhood Education and 17 in Primary Education,
during the first semester of 2024 at the Western Campus of the University of Costa Rica. Through
the construction of metaphors, it explores the idealization surrounding the teaching profession.
Additionally, it analyzes the challenges present in the daily educational practice by examining self-
records of the educators, analyzing triggers, emotions, thoughts, and reactions of intersubjectivity
and subjectivity in their classroom experiences. This article highlights the weight of historically
constructed representations in the collective imagination about the ideal of teaching, which contrasts
with the challenges of the current context and everyday experiences, offering some proposals

centered on collective care.

Keywords: teaching identity, teaching practice, educational reality, self-care, compassion

1.Introduccion

Este articulo sistematiza aprendizajes deriva-
dos del curso Desarrollo personal y profesional de
educadores, el cual representa una nueva propuesta
tedrico-practica a nivel de licenciatura de las carre-
ras de Educacion Inicial y Educaciéon Primaria con
concentracioén en inglés. El propésito principal de
esta propuesta es la revision de la construccion de
laidentidad laboral, asi como una problematizacion
sobre las condiciones que dificultan los procesos
de crecimiento personal y profesional, a la vez que
promueve practicas de autocuidado en el ejercicio
docente. Para ello, se llevaron a cabo una serie de
tareas que permitieron reflexionar sobre aspectos
inconscientes de esta construccion, permeados por
representaciones sociales de larga data.

2.Marco teorico

2.1. Demandas historicas,
representaciones sociales de la docencia
y el ideal del yo

Reflexionar sobre la construccién de la identi-
dad docente es sumamente importante, pues este
proceso lleva implicita una serie de mitos, represen-
taciones historicas y concepciones idealizadas que
es necesario deconstruir. No hay ninguna duda de
que la educacion es una profesion importantisima
parala sociedad. A la vez, es una labor sumamente

compleja, tal y como sefialan Pifia, Soto y Ramirez
(2017, p. 1):

Ser profesor requiere mucho mas que dominar
una materia o disciplina; implica potenciar y
producir conocimientos en los alumnos, hacerlos
pensar, generar en ellos el deseo de seguir
aprendiendo; implica, ademas, poner el alma y
el intelecto en juego cuando se ejerce la docencia;
es un trabajo de construccion de conocimientos,
de vocacion y corazoén. Ante esto, no existe un
solo modelo que dé como resultado la formacion

de un buen docente.

Algunas preguntas que guiaron el proceso re-
flexivo del curso fueron: ;qué es la identidad profe-
sional?, ;como se construye en el caso de la docencia?
Olave (2020, p. 381) define la identidad profesional
como “el conjunto de habitos que una persona ha
desarrollado en el espacio de su trabajo. Abarca la
experiencia laboral y define en su gran mayoria la
identidad personal”. Agrega, ademas, que esta se va
estructurando desde la escuela, se fortalece en la
formacidn y se consolida en el ejercicio profesional,
siendo los intereses y las aptitudes vocacionales su
base.

Laidentidad docente, segiin el mismo autor, seria
“laidentidad de una persona que trabaja en un area
de trabajo especifica de la educacion. Se considera
un proceso en continua transformacién compuesto
por diferentes dimensiones. Es tinica y no puede
sustituirse porque se crea y se va evolucionando
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durante la vida” (2020, p. 381).

Ademas, el autor establece una relacion entre
el mundo profesional y universitario, entre la teo-
ria y la practica, y un vinculo entre conocimiento y
accidén. En su investigacidn, Olave realizé una bus-
queda de documentos bibliograficos mediante una
exploracién en diferentes repositorios y bases de
datos, y acudi6 a varias fuentes documentales como
Scopus, Mendeley y ScienceDirect para profundizar
en la construccion de la identidad docente.

Enfatiza que hay una serie de condiciones cultu-
rales, sociales, politicas y econdmicas, es decir, es-
tructurales, que estan atravesando cambios comple-
jos, y que esto, desde luego, afecta dicha identidad.
Se pregunta, entonces, si ante estas circunstancias
los docentes han adoptado una identidad profesional
mas bien estereotipada.

En este sentido, es necesario reconocer que ha
habido una serie de demandas histéricas que han
vinculado esta profesién con enfoques moralistas,
ideales sociales o expectativas dificiles de cumplir.
El problema es que estos enfoques pueden dejar de
lado una vision realista de la complejidad que im-
plicala construccién de la identidad profesional y el
manejo de la intersubjetividad en las aulas.

En el inicio de la vida laboral, es muy comun que
los jovenes profesionales se conecten con el ideal del
yo y con representaciones idealizadas de la educa-
cion, concebidas antes de entrar en los salones de
clase. Esto resulta importante en términos de mo-
tivacién e inspiracion, ademas de aportar un norte
en cuanto a los marcos normativos y éticos de la
profesidén. Sin embargo, si la entrada a un entorno
profesional nuevo y complejo se plantea inicamente
desde el ideal del yo, y no existe un espacio para la
problematizacion y la deconstruccion de la reali-
dad, la articulacion entre la teoria y la practica se
vuelve mas dificultosa, y tanto la frustracién como
la confusién pueden ser muy grandes.

Otro aspecto medular de abordar es el cambio
estructural tan significativo que vive actualmente la

sociedad y que impacta directamente el rol docente,
pues afiade nuevos retos a la labor profesional.

Vecinay San Romdn (2021) realizaron una inves-
tigacion para analizar las representaciones sociales
del profesorado y su funcion, empleando una meto-
dologia cualitativa basada en técnicas de analisis del
discursoy grupos de discusidn. Los autores sefialan
que los cambios estructurales de la época actual
pueden impactar negativamente la autorepresenta-
cion de la docencia, al producirse un choque entre
dos identidades: la institucional y la profesional.
Por un lado, se evidencia una transformacion en la
educacion que demanda una pedagogia personali-
zada, con acompafiamiento, adaptacion curricular,
entre otros elementos. Sin embargo, no siempre exis-
ten normas claras sobre como implementar estos
abordajes, lo cual lleva, en ocasiones, a justificar
los problemas educativos inicamente en funcién
de factores externos, como la familia, la sociedad,
la legislacién o las condiciones socioecondmicas.

Los autores concluyen lo siguiente:

El discurso del profesorado estudiado se mueve
en una doble dimensioén: 1) laideal, centrada en
aquello que se considera politicamente correcto,
hacialo cual debe orientarse su funcién y prac-
tica educativa; 2) la real, definida por lo que el
profesorado opina (representa) que sucede en
el dia a dia del aula y los elementos que inciden
en el desarrollo de su funcién ideal. Esta altima
dimension aparece en el discurso como el ele-
mento periférico, ante el contraste entre el ideal
representado y la representacion de la realidad
de la funcién docente (2021, p. 23).

Por su parte, Olave enfatiza que la identidad pro-
fesional esta mediada por el lenguaje y el discurso,
como resultado de un proceso de construccion pro-
pio, asi como de procesos de socializacién que se
fortalecen en el ejercicio profesional. El autor sefiala:

Entonces, la identidad profesional docente no
solo se enmarca en una identidad meramente
personal, de vocacién o social, o por interaccién
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entre culturas en determinado contexto, sino
también por la memoria y las relaciones inter-
subjetivas que experimenta el individuo en su
entorno y vida cotidiana (2020, p. 38).

Por otra parte, Cuesta, Batlle y Gonzalez (2023,
p. 142), luego de hacer un recuento de investigacio-
nes relevantes en el campo y retomando a autores
que han profundizado en este fendmeno, definen la
identidad docente de la siguiente manera:

La identidad docente se entiende como un fend-
meno procesual que se va adquiriendo a lo largo
de la formacién y la experiencia profesional.
Esta constituido por creencias, conocimientos,
asunciones, teorias, imagenes, metaforas, con-
ceptualizaciones o actitudes que se generan en
torno a cualquier aspecto de la profesion sobre
la ensefianza (Borg, 2003, p. 82; Tsui, 2003) y
que constituyen “un paquete de recursos” que
subyace alas actividades de un profesor (Carter,
1990) y sobre las cuales se fundamenta la toma
de decisiones de los docentes y sus procesos in-
terpretativos (Gray y Morton, 2018, pp. 37-38).
En consecuencia, la cognicidn del profesor tam-
bién atafie a la relacion que se establece entre
estos constructos mentales y aquello que los
profesores hacen en el aula (Borg, 2003, p. 81).

Ademas, las autoras mencionan que el conoci-
miento personal es tacito, sistemético y dindmico,
resultado de las experiencias educativas y profe-
sionales.

Garcia y Gallego, (citado por Tardiff y Cantén,
2018) resumen la identidad profesional docente de
la siguiente manera: “se desarrolla en un espacio
interpersonal, implica la personay el contexto en la
que esta se desenvuelve, en el desarrollo de la iden-
tidad influyen aspectos afectivos; y por ultimo, la
coexistencia e integracion de multiples identidades
en una misma persona” (p. 46).

Estos mismos autores, enfatizan que los docentes
principiantes se enfrentan a situaciones conocidas
y desconocidas en la practica del aula, sufren ten-

siones internas entre la identidad deseada y lo que
ocurre en el aula y tienen que tomar decisiones y
acciones sobre la marcha. Mencionan, ademas, que
aunque los problemas a enfrentar en los espacios
educativos son los mismos, los profesionales jove-
nes sufren mas incertidumbre que los profesores
mas experimentados. Ademas, generalmente este
periodo de ajuste y de ir ganando experiencia se en-
frenta en soledad, porlo cual es de gran relevancia el
fomento de procesos reflexivos y acompafiamiento,
pues por definicion, estos implican la observacion
de creencias y practicas.

Garcia y Gallego, utilizan imagenes y metaforas
como herramientas para comprender como se cons-
truye la identidad profesional. Los autores han reali-
zado una serie de preguntas orientadoras que se han
tomado como referencia para generar un proceso
de reflexion critica en el curso, de manera que se
describen a continuacion:

“;Qué te hizo elegir la docencia como una
carrera? ;Cual es tu proposito con la ensefianza?

(Tienes una visién claray especifica de la clase
de profesor que te gustaria ser? ;Qué metaforas
usas para representarte a ti mismo como un
docente? Describe una experiencia que haya
sido verdaderamente importante para tu de-
sarrollo profesional. ;Como te afectan esas ex-
periencias concretas? ;Cémo lidiar con estas
experiencias? ;Como ha influenciado en la cons-
truccién de su identidad profesional su entorno
de trabajo? Describe dos incidentes criticos que
hayan marcado su identidad o trayectoria pro-
fesional como docente. ;Co6mo abordo e inten-
t6 solucionarlos? ;Quiénes le ayudaron? Como
acontecio su trayectoria tras ellos?” Garciay
Gallego, (citado por Tardiff y Cantén, 2018, p.
55).
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En la seccién de resultados se describiran al-
gunos de los trabajos realizados, en los cuales se
utilizaron estas preguntas como base para la explo-
racion, cuyo objetivo final era la adopcién de nuevas
practicas mas saludables y enfoques que reflejaran
una evolucion en la percepcién del rol profesional.

Uno de los aspectos que interesaba decodificary
problematizar era la diferencia entre los discursos
idealizados de la educacion y la complejidad de la
realidad actual. Tejeda (como se cit6 en Tardif y Can-
ton, 2018) menciona que es necesario reconocer una
serie de tensiones en la construccion de la identidad:
entre la identidad ligada al campo disciplinar y la
docente; entre una visidon nostalgica del pasado de la
profesion y un presente en crisis; entre la necesidad
de asumir las responsabilidades de una identidad
profesional y, al mismo tiempo, aceptar y afrontar el
desprestigio social de la profesiéon. Un dato impor-
tante que enfatiza el autor es que los profesionales
jovenes construyen identidades provisionales antes
de llegar a una identidad definitiva. Precisamen-
te por esta razodn, es fundamental acompafiar este
proceso desde una mirada critica y compasiva. Se
insiste, ademas, en la importancia de la formaciéon
alolargo de la vida.

Lo que los docentes piensan y saben es relevante
para comprender las decisiones y acciones que to-
man en el aula. Si no hay una reflexion al respecto,
las acciones pueden tender al automatismo y dar
lugar a una identidad “cliché”, pese a los cambios
estructurales que estamos viviendo.

Porta y Garcia (2019) sefialan que los saberes
docentes son plurales y heterogéneos, provienen
de diversas fuentes y se adquieren con el tiempo,
en un proceso donde convergen factores biogra-
ficos, institucionales, sociales y culturales, entre
otros. Mencionan, ademas, que estos saberes son
inherentes a la profesion, son tacitos, particulares,
subjetivos y se construyen a partir de la experiencia
cotidiana. El saber es personal, esta estrechamen-
te ligado a la subjetividad y posee un componente
social, mientras que el conocimiento se refiere a la

teoria, esta relacionado con la razén y es exterior
al sujeto.

Los autores destacan que existe un repertorio
o base de conocimientos particular a la funcién del
profesorado, ya que estos disponen de un amplio
bagaje de conocimientos, creencias y teorias per-
sonales a través de las cuales interpretan y otorgan
sentido a su practica. Se establece asi una distincion
entre saberes y conocimiento: el saber es personal
y situado; el conocimiento, tedrico y sistematico. Se
admite, no obstante, una relacién complementaria
entre ambos.

Un aspecto trabajado en el curso fue la nece-
sidad de que los saberes docentes incluyeran una
conciencia sobre el autocuidado como parte de
la construccién de la identidad profesional. En el
ejercicio educativo, se vuelve imprescindible contar
con recursos, tanto internos como externos, que
permitan afrontar los multiples retos que implica
trabajar con personas en formacién. La docencia es
una labor que requiere manejar variables complejas
en la cotidianidad, y de ahi se deriva la insistencia
en laimportancia del autocuidado. Luna (2022, parr.
1) lo sintetiza asi:

Entiendo el autocuidado como una practica
continua que nos ayuda a preservar o recuperar
el bienestar fisico, emocional, relacional,
ocupacional y espiritual. El objetivo no es
evitar cualquier fuente de malestar ni alcanzar
la perfeccion, sino ser capaz de identificar los
desequilibrios y contar con recursos para
regularnos en cada uno de estos ambitos que
conforman la existencia.

No se trata, por tanto, de alcanzar metas poco
realistas, sino de cultivar recursos que nos per-
mitan enfrentar los desafios cotidianos de forma
sostenible.
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2.2. Laimportancia del autocuido en la
profesion docente desde el enfoque de la
psicologia de la compasion

Escobar, Franco y Duque (2011, pp. 134-135)
mencionan una serie de premisas sobre el autocui-
dado:

Es un acto de vida que permite a cada uno con-
vertirse en sujeto de sus propias acciones. Por
tanto, es un proceso voluntario de la persona
para consigo misma.

Debe ser una filosofia de vida y una responsabi-
lidad intimamente ligada a la cotidianidad y las
experiencias vividas por las personas; a su vez,
debe estar fundamentada en redes familiares y
sociales de apoyo.

Es una practica social que implica un nivel de
conocimiento basico para la elaboracién de un saber
que da lugar a intercambios y relaciones interindi-
viduales.

Los autores, ademas, exhortan a los docentes
universitarios a buscar espacios de reflexion y dis-
cusion sobre los conocimientos de los estudiantes en
estos temas, identificando saberes de autocuidado
favorables, desfavorables e inocuos, para promo-
ver, mediante la reflexién-accion, un regreso a la
practica que permita transformarla. Por ello, es tan
importante identificar patrones emocionales ante
una labor tan compleja como la docencia en el 4m-
bito infantil.

Es necesario recordar que el Noveno informe del
estado de la educacion (2023) menciona una pro-
funda crisis en el sistema educativo costarricense
que ha afectado a toda la comunidad educativa, ge-
nerando altos niveles de estrés.

Aceituno y Soto (2020) realizaron una investiga-
cién para conocer las estrategias de afrontamiento
de docentes de una escuela rural en Chile durante la
pandemia por COVID-19. En cuanto a dichas estrate-
gias, llama la atencién c6mo respondia el personal
docente ante situaciones retadoras: en su mayoria,

utilizaban recursos como la autocritica, la retirada
social y la evitacién de problemas.

Relacionado con este dato, una investigacién a
nivel nacional de Retana, Gonzalez y Pérez (2022)
evalud los mecanismos de afrontamiento implemen-
tados por personas docentes en Costa Rica para el
manejo del estrés:

Se evidenci6 que las personas docentes par-
ticipantes presentan deficiencias en el afron-
tamiento emocional propio a su esfera perso-
nal, en contraposicién al que demuestran en
su ambito profesional, ya que manifestaron la
presencia de sintomas fisicos como preocupa-
cioén, tensioén, ansiedad, tristeza y llanto excesivo
como consecuencia de la carga laboral exigente
(p- 178).

Valerio (2023, p. 88) realiz6 una practica profe-
sional en un centro infantil para trabajar la salud
mental en el contexto pospandemia con toda la po-
blacién: docentes, administrativos y personal de
cocina y limpieza. Concluye:

El trabajar la tematica de los roles y el perfec-
cionismo resulté clave para generar reflexion
sobre la manera en la que se estaban desem-
pefiando las distintas profesiones, asi como la
manera en la que, al actuar desde el deber ser,
se generaba un impacto en la forma de afrontar
y gestionar distintos retos que surgian en su
trabajo, ya que se tenia una visién permeada
por las distintas caracteristicas socialmente
adjudicadas y esto, en muchas ocasiones, les
impedia una conexion genuina con sus emocio-
nes y necesidades.

Los datos anteriores muestran la necesidad de
que las personas docentes cuenten con mas herra-
mientas de afrontamiento en su labor. Por lo tanto,
en el curso interesaba trabajar desde el enfoque de
la compasion, pues en los tltimos afios ha crecido el
interés por su estudio cientifico como un elemento
protector de amplio espectro en la salud mental. Tal
y como lo comenta Castellanos (2024): una de las
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causas de alteraciones en la salud mental es el exceso
y dureza de la critica que nos hacemos a nosotros
mismos. Segun los estudios, el nivel de critica ha
aumentado significativamente, especialmente en las
mujeres. El apego a la critica esta relacionado con la
inseguridad. Asociamos dejar de ser criticos con una
pérdida de la eficiencia personal y profesional. Sin
embargo, los resultados muestran una paradoja: la
critica dificulta la seguridad y toma de decisiones.
Una de las formas de moderar la critica es mediante
el cultivo de la compasién o amabilidad.

La autora menciona un estudio publicado en
Scientific Reports (2020), donde se evaluaron cam-
bios cerebrales y psicoldgicos después de realizar un
programa de cultivo de la compasién. Los resultados
mostraron que la compasion evoc6 diferencias en
la respuesta neuronal que favorecian la seguridad
frente a la critica.

Gilbert (2016) desarroll6 un modelo de terapia
centrada en la compasion (CFT, por sus siglas en
inglés), tomando elementos de ensefianzas budistas,
pero enraizado en un enfoque evolutivo, neurocien-
tifico y psicosocial, vinculado a la psicologia y la neu-
rofisiologia del cuidado. Diversas investigaciones
han comprobado los efectos beneficiosos derivados
de este enfoque.

Brito (2023) acota que la compasioén es una mo-
tivacion orientadora de la mente, una sensibilidad
y apertura al sufrimiento propio y ajeno, unida a la
motivacién de aliviarlo y prevenirlo. No debe con-
fundirse con una amabilidad condescendiente; por
el contrario, se necesita fortaleza interna para esta-
blecer limites claros, los cuales son imprescindibles
para el autocuidado.

Neff (2017) ha investigado el efecto de la auto-
compasion en la salud mental. Contrario a lo que
muchas personas piensan, la autocompasién no tiene
nada que ver con la lastima, sino con un entendi-
miento profundo de la naturaleza humana, lo cual
ofrece un marco sélido para gestionar las emociones
propias y las de los demas. Su enfoque se basa en
tres componentes principales:

e Ser consciente del sufrimiento individual, lo
cual paradojicamente abre la comprensién de
que todos enfrentamos dificultades.

¢ Ser amable consigo mismo y cultivar una
disposicion compasiva hacia la propia perso-
na, lo cual implica cambiar la relacion con la
voz critica interna.

e Reconocer que el sufrimiento es una ex-
periencia compartida por todos, en lugar de
vivirlo como una vergiienza solitaria, lo que
fomenta una conexion con nuestra humanidad
comun.

En el curso se trabajo con el modelo de regulacion
emocional de Paul Gilbert (2016), el cual ayuda, de
manera didactica y practica, a reconocer y manejar
distintos sistemas en el cerebro: el sistema de ame-
naza, el de logro y el de calma. Comprender cémo
funcionan estos sistemas permite regular mejor las
emociones y mejorar tanto el afrontamiento como
el autocuidado. Esto implica desarrollar conciencia
del sufrimiento y de cémo funciona evolutivamente
el cerebro: sin ignorancia, sin dramatismo.

Por otra parte, existe un claro reconocimiento
de las bases cientificas de la compasion, tal y como
lo sintetiza Tala (2023):

También hoy sabemos que la compasi6n esta-
ria correlacionada a nivel neurobioldgico con
cambios a nivel de activacién autondmica, con
neurotransmisores como la oxitocina y la va-
sopresina, estructuras como la corteza fron-
tal, la corteza cingulada anterior, la corteza
prefrontal medial, la insula y la sustancia gris
periacueductal, de forma similar al correlato
neurobiolégico de otras emociones prosociales.
También actualmente se reconoce que no solo el
que percibe y ejecuta la compasién presentaria
modificaciones biolégicas, sino que también el
receptor de la compasion podria presentar cam-
bios epigenéticos, sobre todo si la interaccion
es en etapas tempranas de su desarrollo, que
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podrian influir en su desarrollo neurolégico y
emocional. (p.129).

3.Metodologia

Las carreras de Educacién Inicial y Educacién
Primaria con concentracion en inglés, que se impar-
ten en el Departamento de Educacién de la Sede de
Occidente, contaron con la apertura del tramo de
licenciatura a partir del primer ciclo del 2023. Como
parte de la modificacion de las mallas curriculares
de dichas carreras, se creo el curso Desarrollo per-
sonal y profesional de educadores, que se impartio
por primera vez en el 2024.

Este es un curso teérico-practico cuyo propdsito
principal es fomentar una actitud de crecimiento
profesional, asi como promover los procesos de
autocuidado en el ejercicio docente. Se esperaba
generar un espacio para revisar la construccion de
laidentidad profesional, asi como problematizar las
practicas que dificultan los procesos de desarrollo
personal y profesional. Por tanto, el curso pretendia
establecer las condiciones para que las personas
estudiantes identificaran factores promotores del
bienestar, el autocuidado y la resiliencia.

Este articulo es una sistematizacion de experien-
cias educativas derivadas del curso. Tal y como ar-
gumenta Torres (2019), sistematizar las practicas
educativas permite comprender criticamente sus
orientaciones, transformaciones y saberes; forta-
lecer la propia practica; comunicar aprendizajes
y conocimientos a otros educadores; aportar a la
formacién y empoderamiento de los sujetos; cons-
truir o fortalecer vinculos y sentidos comunitarios;
y contribuir al conocimiento pedagdégico y al pensa-
miento emancipador.

En el curso participaron 31 estudiantes, cuyas
edades oscilaban entre los 24 y los 33 afios, con poco
tiempo de incorporacién a la vida laboral. De ellos,
14 cursaban la carrera de Educacion Inicial en inglés
y 17,1a de Educacién Primaria en inglés.

El curso adopté una metodologia fundamentada

en la investigacidn-acciéon como eje transversal, pro-
piciando un proceso constante de reflexion, analisis,
discusién y toma de decisiones frente a los diferen-
tes topicos, en contraposicién con la realidad vivida
en los contextos educativos en los que estaban in-
mersas las personas estudiantes. La participacién
activa del estudiantado fue fundamental, ya que
constituyeron la voz central de la experiencia edu-
cativa. Se trabajé con una metodologia cualitativa
y reflexiva, que permitid, mediante diversas estra-
tegias pedagogicas, fomentar una actitud critica y
analitica ante la realidad educativa.

Al respecto, Giddens (1993), citado por Sanchez
(2005, p. 116), indica que “la reflexividad, como
parte del comportamiento, consiste en el examen
y reformulacién constante de practicas convencio-
nales a la luz de informaciones nuevas sobre ellas,
lo que altera su caracter constitutivo”.

De esta manera, se propicié que las personas es-
tudiantes tuvieran la oportunidad de replantearse
los acontecimientos de su realidad para generar
nuevas posiciones o versiones al respecto y lograr
una reconstruccién de dicha realidad.

Dentro de las técnicas y estrategias pedagogicas
implementadas en el curso estuvieron las siguientes:

1. Discusiones y trabajos en clase con mate-
rial bibliografico, videos, collage, presenta-
ciones, entre otros.

2. Uso de metaforas como recurso pedagogico
para generar discusion sobre los aspectos
simbdlicos de las construcciones en torno
a la identidad docente. Esta experiencia
permitié acceder a ideas o creencias del
estudiantado sobre la educacién y su rol, y
sirvié como punto de partida para ampliar
la reflexion.

3. Problematizacién de situaciones en las au-
las.

4. Uso de autorregistros de escenas de la
cotidianidad educativa, con anotaciones
sobre situaciones que funcionaban como
disparadores emocionales, pensamientos
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asociados, sensaciones y acciones. Esto
permitié una sistematizacion consciente
de aspectos de la realidad educativa y de la
intersubjetividad que se genera en el aula.

5. Estrategias para el autocuidado. Se pro-
movieron acciones orientadas al equilib-
rio fisico, social y emocional de la persona
docente, con el fin de fomentar la toma de
conciencia sobre la necesidad de cuidar
el bienestar personal mediante diversas
técnicas y actividades.

Ante la riqueza de las vivencias del curso, se
considero pertinente sistematizar la experiencia
en un articulo, maxime tratdndose de la primera
vez que se impartia, lo cual brindaba la oportuni-
dad de reconstruir el proceso y plantear mejoras
para una futura experiencia. Por ello, se solicito el
consentimiento a las personas estudiantes matricu-
ladas para compartir sus reflexiones. La produccion
generada fue sistematizada y se documentaron las
categorias emergentes a partir de las diversas téc-
nicas utilizadas.

El curso se constituy6 en un laboratorio de re-
flexién permanente, donde se validaron y analizaron
ideasy creencias con el proposito de deconstruir la
identidad docente y los mecanismos de autocuidado.

4.Resultados

Uno de los primeros aspectos abordados en el
curso fue la creacion de metaforas relacionadas
con el significado de ser docente. Segin Deldén,
Gutiérrez y Girmarland, “la metafora conceptual
en la educacién puede tener una funcién clave, al
usarla para establecer vinculos entre el significa-
do literal de las palabras y el sentido figurado, a
fin de explicarnos y entendernos mejor. Asi, tiene
que ver tanto con la comprensiéon como con la pro-
duccion de sentido, y forma parte de las narrativas
que se interrelacionan en las dindmicas ensefianza/
aprendizaje. En este sentido, se hace referencia ala
metafora conceptual para interpretar y visibilizar
sus efectos pedagoégicos” (2023, p. 52).

A continuacién, se ejemplifican algunas de las
metaforas elaboradas por las personas estudiantes
sobre el significado de ser docente:

e “Con una sonrisa en el rostro y un corazon
lleno de amor, nos preparamos para trans-
formar vidas, un dia a la vez.”

e “Un buen maestro puede cambiar el mun-
do”

e “Ser docente es como ser pastelero; hay mil
recetas ya aplicadas, escritas y estableci-
das. Sin embargo, cada pastelero tiene su
propia esencia, personalidad, creatividad y
estrategias para realizar sus pasteles, y eso
hace que sus creaciones sean Unicas y es-
peciales.”

e “Ser docente es como ser un cubo Rubik;
debemos tener varios colores y combina-
ciones: esas son nuestros roles y tareas.”

e “Somos como mariposas: polinizamos dif-
erentes plantas con el objetivo de que un
dia esa plantita dé frutos.”

e “La persona docente es tan calida como
cuando te pones un abrigo en tiempos de
frio”

Como puede observarse, estas metaforas reflejan
una vision idealizada o incluso ingenua de la profe-
sion docente. En una clase posterior, se realiz6é un
analisis de las experiencias reales de las personas
estudiantes, lo cual permitié evidenciar un fuerte
contraste entre las metaforas iniciales y las tensio-
nes, disrupciones, demandas cotidianas y retos con-
textuales que enfrenta la educacidn en la actualidad.

Entre los aspectos mencionados por el estudian-
tado al analizar sus condiciones laborales, se identi-
ficé una crisis severa en la educacion publica costa-
rricense, con un deterioro notorio en el acceso a los
recursos, una sobrecarga de funciones burocraticas
y administrativas, asi como desafios psicosociales
crecientes en buena parte del estudiantado.

En el caso de las escuelas privadas, se sefialaron
situaciones como la sobrecarga laboral, exigencias
percibidas como desmedidas hacia el personal do-
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cente, intromisién de las familias, que en ocasiones consideran a los docentes como empleados a su servi-
cio, cuestionamientos a la autoridad docente, fragilidad laboral y practicas clientelistas que erosionan la
estabilidad profesional.

4.1. Lavivencia de la subjetividad y las interacciones en el salon de clases

Tomando en cuenta lo anteriormente descrito, surgi6 la necesidad de pasar del ideal a lo real, abor-
dando las vivencias de las personas participantes en la construccién de la intersubjetividad. Se hacia nece-
sario un espacio de problematizacion, especialmente considerando la gran distancia entre las creaciones
realizadas mediante las metaforas elegidas y la complejidad que enfrentan los jévenes profesionales. Como
ya se ha mencionado, las metaforas fueron utilizadas como un elemento pedagdégico para iniciar la reflexion.

Considerando la importancia de la decodificaciéon y problematizacién de la cotidianidad en la con-
struccion de laidentidad y de los saberes docentes, se solicitd al estudiantado la elaboracién de una bitacora
semanal. Se trataba de una estrategia cognitivo-conductual, que permitia visualizar patrones automatizados
de respuesta emocional en las personas.

La estrategia requirio el registro, en una tabla de cuatro columnas, de los siguientes aspectos:

a) situacion escogida para registrar, correspondiente a un evento que implicara problematicas signif-
icativas o disparadores vinculados con el ejercicio docente,

b) pensamientos asociados a la situacion, incluyendo pensamientos automaticos, atribuciones de cau-
salidad o expectativas respecto a su manejo,

c) emociones asociadas al evento,

d) respuesta personal producto de la situacion.

Junto con el registro, cada estudiante presentaba un analisis para determinar patrones de reaccion, va-
lorar su nivel de ajuste y explorar la relacién con las necesidades personales, vinculares y contextuales. El
objetivo de esta técnica fue acompafiar las vivencias y reflexionar sobre los mecanismos de autorregulacion
emocional, en busca de una mayor capacidad de afrontamiento.

De acuerdo con Urefia, Tencio y Sibaja (2024, p. 3), “la autorregulaciéon emocional se entiende como un
proceso que implica iniciar, inhibir o modular aspectos del funcionamiento emocional, tales como los es-
tados de sentimientos internos, cogniciones, procesos fisiolégicos y comportamientos relacionados con la
emocion, con el fin de alcanzar objetivos, adaptarse al contexto y/o promover el bienestar propio y social”.

Alo largo de las experiencias pedagdgicas del curso, se cre6 un espacio que permitia al estudiantado
realizar tanto una catarsis como un analisis profundo de sus vivencias, dentro de un entorno de contencion.
Al analizar el discurso de las bitacoras, se codificaron las siguientes categorias emergentes como dispara-
dores emocionales:

Educacidn inicial: Categorias

Falta de compromiso familiar en el proceso de ensefianza y aprendizaje

Estrés /exceso de trabajo

Frustracidn por no saber hacer algo o incertidumbre

Agresion, violencia e irrespeto estudiantil

Cambios histoéricos en la concepcidn de la nifiez

Manejo de la diversidad en el aula
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La institucionalizacién privada

Cuestionamiento a la autoridad docente

Intromision, cuestionamiento o desvalorizacion de las familias

Estrés /exceso de trabajo

Frustracién por no saber hacer algo o incertidumbre

Agresion, violencia e irrespeto estudiantil

Reconocimiento de la labor/ Agradecimiento

La falta de apoyo parental

Lidiar con el escaso interés de los estudiantes

Pérdida de autoridad ante los procesos burocraticos

Como puede notarse, algunas de estas categorias estan relacionadas con cambios histdricos en los roles,
la concepcion de la nifiez, de la autoridad del docente, un escaso apoyo de las familias y tensiones en el rol.
Por otra parte, las bitacoras tenian como propdsito aumentar la reflexion y la eleccion mas consciente de
estrategias ante las formas de reaccién automaticas. Para ejemplificar el uso de esta técnica, se muestra

esta creacion de una de las estudiantes:

Detonante

Estudiante recibe ficha de trabajo y decide no hacerla porque quiere

jugar. Se le llama la atencidn y dice que a él eso no le importa.

Sentimiento

El primer sentimiento es de enojo por el comportamiento del estudi-
ante, y el efecto que esto genera en los demas ninos del aula. Luego
importancia al ver el escaso interés que el trabajo en clase genera en el

nifio y saber que hay poco o nada que se pueda realizar.

Necesidades

Estan presentes necesidades insatisfechas relacionadas a no poder
encontrar una forma practica en que se pueda ayudar al estudiante a

generar interés o motivacién

Pensamientos e interpreta-

ciones

Los docentes son los que logran captar la atencién de los nifios y nifias.

Aunque cuente historias, chistes o haga ruidos, no fue suficiente.

Reacciones fisiolégicas

Una sensacidn de malestar en el estdbmago, luego un dolor de cabeza y

sudoracion.

En este ejemplo, sobresale por un lado el reto pedagégico que implica mantener el interés o motivacion
de los estudiantes en esta era tecnoldgica, lo cual abre un debate sobre los cambios historicos en ciernes en
la docencia. Y por otro lado, el efecto subjetivo que esto tiene en una joven profesional en esta coyuntura,
donde no ve claramente una salida, en un momento que nos insta a la innovacién y a la transformacién de
los espacios educativos. Este reto de la atencién en esta era, no es un problema personal, sino que deberia
ser un debate colectivo sobre la pertinencia de los métodos, y los enormes retos que se afrontan. A conti-

nuacién se ilustra con el ejemplo de uno de los registros en la bitacora de otra estudiante:
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Detonante Estaba dando una tutoria virtual a 2 chicas de escuela, una de quinto y otra de
sexto. Durante los primeros 20 minutos empezaron a trabajar en una tarea que
tenian y la otra parte de la clase iba ya a ser normal materia y folleto. Ellas estaban
super aburridas y no lo disimulaban, a cada rato preguntaban la hora deseando ya
terminar la clase y nos faltaba mas de la mitad.

Sentimiento Me senti super decepcionada de mi como docente y como todo. Sentia que ya
no tenia tanta creatividad como antes, que estaba oxidada, que les estaba roban-
do la plata a las personas que estaban estudiando conmigo. Traté de manejar la
situacion y busque diferentes alternativas, les puse un video y les hice un par de
juegos, pero yo me sentia como la persona mas perdedora del mundo.

Necesidades Necesitaba con urgencia confianza en mi, reconocer que puede que no siem-
pre sea la teacher mas divertida del mundo. Y qué ahorita no esté viviendo la
docencia desde las aulas sino desde las tutorias no significa que no vaya a hacer
las cosas bien.

Pensamientos Pienso que en ese momento asumi por completo la responsabilidad de la situ-
e interpreta- acion. Sin poder analizar que ellas son nifias y expresan sus emociones libre-
ciones mente y que puede que simplemente estaban cansadas o querian hacer otra cosa
y estan en su derecho. Sin embargo a mi se me vino el mundo encima y me lo tomé
todo personal.

Reacciones fisi- | Me senti nerviosa, ansiosa y acelerada. Me preocupaba mucho que las mamas
olégicas estuvieran escuchando esa clase “tan terriblemente mala”. También me irrité un
poco después de que me desconecté, porque sentia que yo estaba también cansa-
da y ni estaba valiendo la pena.

Un aspecto que merece destacarse es el gran peso que, en los jévenes profesionales, tiene el ideal de
perfeccion o la necesidad de tener todo bajo control, asi como el uso de la autocritica como mecanismo
frecuente de afrontamiento. También influye la presién de sentirse constantemente bajo la lupa del juicio
externo e interno.

La reiteracidn de estos aspectos esta asociada a un conjunto de creencias limitantes que se fueron ha-
ciendo visibles a lo largo del proceso formativo.

Una minoria de las personas participantes, sin embargo, recurrié a detonantes positivos, como el siguiente:

Detonante Recibi un correo de una mama agradeciéndome por el apoyo brindado a su
hija. En el mismo correo mencion6 que su hija “me admira” porque siempre
me preocupo por ensefiarles y que aprendan a pronunciar las palabras bien.
La madre expres6 que ella se siente agradecida también porque este afio ha
visto a su hija mas interesada en el idioma inglés, que incluso hasta hace sus
tareas sola.

Sentimiento Siento mucha emocion y felicidad al recibir este tipo de mensajes ya que en
medio de dificultades y frustraciones hay una persona que aprecia y valora el
trabajo que realizo. Siento satisfaccion de saber que el esfuerzo puesto en el

grupo de estudiantes esta dando sus frutos.
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Necesidades Mis necesidades como docente han sido satisfechas ya que se ha logrado un
cambio muy notorio en la percepcién de la nifia hacia las materias en inglés, lo
cual me dan como mensaje que mi trabajo va por buen camino.

Pensamientos e inter- Como parte de las reacciones a este acontecimiento, detecto el sentimiento de
pretaciones felicidad y satisfaccion.

Reacciones fisioldgicas Comodidad y relajacién

Integraciones Recibir agradecimiento es una accién que en ocasiones se nos dificulta. Cree-
mos que no nos merecemos eso, y nos auto saboteamos con pensamientos
que nos hacen creer que no hemos un buen trabajo para que nos estén dic-
iendo cosas positivas, pero también esta en nosotros hacer un cambio a esa
idea errénea y comenzar a aceptar que somos merecedores de todas las cosas
buenas que llegan a nuestra vida, y mas aun si son la consecuencia de nuestras
acciones.

Alo largo del proceso, las docentes del curso recibieron retroalimentacion sobre la importancia del
espacio aulico como un entorno de contencidn, co-regulacién y canalizacién del estrés. Algunas personas
participantes expresaron que las experiencias vividas en el curso las estaban impactando positivamente.

Las actividades programadas les ayudaron a revisar habitos de salud que debieron observar con mayor
detenimiento para implementar modificaciones, entre ellos la higiene del suefio, la alimentacién y la gestién
emocional.

No obstante, se detectaron cuatro estudiantes cuyo manejo del estrés evidenciaba indicadores de riesgo,
por lo que se les brindaron recomendaciones para buscar ayuda profesional mas alla del espacio del curso.

4.2. Creencias limitantes en la identidad docente

Covarrubias y Cuevas (2020, p. 9) argumentan que “la apropiacién de los recursos culturales en la inte-
raccion social implica un proceso indisoluble de pensar-sentir-actuar, en la constitucion de la persona, que
en su expresion mas avanzada se manifiesta en la formacidn, regulacion-autorregulacion; especificamente,
las creencias formadas adquieren ese papel (Covarrubias, 2016), concibiendo como tales la co-construccién
de pensamientos que la persona ha desarrollado acorde a su entorno, respecto de si misma y del mundo
que la rodea”.

De esta manera, las creencias organizan y direccionan la experiencia personal. Al analizar las expe-
riencias documentadas por el estudiantado, se evidencian una serie de creencias limitantes que afectan la
salud mental e incluso pueden conducir al agotamiento fisico y emocional si no se cuestionan, delimitan y
redireccionan de forma mas saludable.
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Educacion inicial

Educacion primaria

El mito de que la carrera es facil y requiere poco ti-
empo.

No puedo poner limites ni gestionar el tiempo.
Debo quedarle bien a todos.

El tiempo de los demas es mas importante que el
mio.

Debo ser perfecta o perfecto.

No debo poner limites.

No puedo fallar.

Debo saberlo todo.

Debo demostrar mi valor todo el tiempo.

Como puede observarse, algunas de estas creencias estan asentadas en representaciones sociales de
perfeccion, sacrificio y mistificaciéon que no se exigen a otras profesiones, y que implican un desbalance que
puede atentar contra el autocuidado y el crecimiento personal mas alla del rol docente. Otras se basan en
la precarizacién de las condiciones laborales, lo cual conduce a un sobreesfuerzo por sentirse valorados y

seguros en el trabajo.

Si bien se reconocen condiciones y presiones de orden estructural, también se abordaron aquellos as-
pectos mas personales, marcados por voces internas de autocritica severa.

Este seria un ejemplo practico para distinguir entre una autocorreccién compasiva y una autocritica
basada en el ataque personal, la vergiienza o la sensacién de inadecuacién. Como afirma Gilbert (2016, p.
131), “la autocritica destructiva surge cuando nos atacamos a nosotros mismos por no cumplir con estan-
dares ideales, mientras que la autocorrecciéon compasiva permite reconocer errores con amabilidad y con

el deseo genuino de mejorar”.

Autocorreccién compasiva

Auto ataque basado en la vergiienza

Se centra en el deseo de mejorar.

Se centra en el deseo de condenar y castigar.

Se centra en el crecimiento y la mejora.

Se centra en el castigo de los errores del pasado.

Mira hacia adelante .

Por lo general mira al pasado.

Se produce con estimulo, apoyo y amabilidad.

Se produce con ira, frustraciéon desprecio y decep-
cion.

Se apoya en lo positivo (por ejemplo ver lo que
hizo bien y luego considerar los principales apren-
dizajes).

Se entra en las deficiencias y en el miedo a quedar
en evidencia.

Se centra en los atributos y cualidades esenciales del
yo.

Se centra en un sentido global del yo.

Se centra en el éxito y la esperanza de lograrlo.

Se centra en un miedo elevado a fracasar.

Aumenta las posibilidades de implicarse.

Aumenta las posibilidades de renunciar y evitar.
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Durante el proceso, se abordaron distintas creen-
ciasy se reflexion6 sobre sus implicaciones. En este
sentido, es fundamental considerar el tono del pen-
samiento que utilizamos hacia nosotros mismos al
cometer errores o enfrentar el estrés. La manera en
que nos hablamos internamente repercute direc-
tamente en co6mo nos comunicamos con los dema3s,
generando una realidad compartida.

También es importante reconocer el sesgo ne-
gativo del cerebro al evaluar los retos de la vida
cotidiana y tomar medidas para regular este factor.
La forma en que la persona docente se regula emo-
cionalmente incide en la manera en que co-regulalas
emociones que emergen en los grupos. Las mentes
se conectan: la mente individual afecta la mente
colectiva, y viceversa. Al mismo tiempo, se requiere
una actitud critica frente a las condiciones y retos
contextuales.

Neff (2017) enfatiza el cultivo de la atencién
como alternativa al centramiento excesivo en pen-
samientos o emociones. Esta atencién implica de-
sarrollar la capacidad de observar la propia mente
sin sobreidentificarse con el sufrimiento ni con las
emociones, argumentando que “una mente que no
se conoce a si misma es peligrosa”. Dentro de los
principios que plantea (citada por Pinés Pey, 2020),
se encuentran:

e Consideracion positiva y benevolente hacia
la vida.

e Reconocer la imperfeccion y vulnerabilidad
del ser humano.

e Aceptar que no siempre obtenemos lo que
queremos.

e Experimentar ecuanimidad emocional.

e Aceptacion serena de nuestra imperfeccion.

e Reconocer que, cuando las circunstancias
externas son duras, la autocompasién es un
refugio seguro.

e Comprender que el sufrimiento y Ila
sensacién de inadecuacién son experien-
cias humanas comunes.

e Reconocer que nuestras emociones, pens-

amientos y sensaciones estan influidos por
factores mas alla de lo personal, como la
historia, el contexto o la genética.

e Mantener una actitud abierta hacia los
otros, con respeto y dignidad.

e Cultivar un estado mental receptivo, capaz
de observar los propios pensamientos y
sentimientos sin suprimirlos, negarlos ni
magnificarlos.

La revisidn critica de la construccién de estos
saberes, especialmente en un momento en el cual
la identidad profesional atin es provisional, es fun-
damental. Tal y como argumentan Garcia y Gallego,
el saber docente se construye de forma situada y
en contexto. Un paso importante para las personas
joévenes es reconocerse como sujetos activos en la
creacion de saberes que trascienden el conocimiento
tedrico.

A continuacion, se presentan algunos fragmentos
de los escritos elaborados por estudiantes del curso
como parte de su proceso de reflexidn:

“La practica es nuestro canal mas importan-
te para aprender. El conocer la realidad de
nuestros estudiantes, conocer los diferentes
procesos, como interactuar con los padres de
familia, con los administrativos y demas situa-
ciones relacionadas a la practica docente, son
aspectos que se aprenden a llevar y solucionar
solo después de haber tenido la experiencia.”

“Creo que hay una enorme diferencia entre ser
estudiante de docencia y el ser ya un profesio-
nal. A la hora de empezar nuestro camino pro-
fesional, es cuando verdaderamente vemos todo
lo que conlleva la experiencia como docentes de
la primera infancia, lo bueno y lo malo.”

“Cuesta mucho aceptar y proyectar todo nuestro
conocimiento y experiencias (...) Por dltimo, ir
construyendo una identidad docente, saber qué
me gusta, qué quiero proyectar, hacia déonde
quiero ir, mis no negociables, las areas en las
que puedo mejorar. Porque si nos conocemos
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mas y hacemos estas dindmicas para hacernos
mas conscientes de todo eso, podemos ser mas
felices, libres, tranquilos y disfrutar mas del
proceso.”

“Ademas, logré identificar cuales son aquellos
estereotipos o prejuicios que se crean en torno
a nuestra profesion y como esto me afecta. Fi-
nalmente, me fue posible rescatar aquello que
he aprendido a lo largo de estos cuatro afios
de experiencia profesional y de lo cual no era
consciente.”

Esto es relevante, ya que las tareas docentes
suelen ser altamente demandantes y, en sus inicios,
abrumadoras. En ese contexto, no siempre se logra
una organizacién interna que permita comprender
cémo se esta consolidando el saber docente. Por eso,
hacer pausas y reflexiones colectivas es fundamen-
tal para transitar de conductas automaticas a un
mayor margen de eleccion consciente.

Este ejercicio permite, ademas, ampliar el rango
de recursos para el afrontamiento, mas alla de la au-
tocritica. Se ejemplifica a continuacién con algunos
comentarios de las personas estudiantes, extraidos
de sus tareas de reflexion, que desafiaron creencias
limitantes y evidencian un pensamiento que va mas
alla de la autoexigencia:

“Habra momentos en los que se presenten si-
tuaciones conocidas o desconocidas, en los cua-
les esta bien no saber c6mo abordarlas en el
momento. Sin embargo, es importante contar
con unared de apoyo, en donde pueda recurrir
para poder recibir consejos o apoyo para abor-
dar lo sucedido. Saber que hay otras personas
que comparten nuestras preocupaciones o que
han enfrentado desafios similares nos permite
afrontar la incertidumbre con mayor confianza.”

“Como docentes solemos cargar con muchas
ideas que nos pueden generar estrés, por ejem-
plo el querer ‘hacer todo o tener que saberlo
todo’; sin embargo, es importante ser conscien-

tesy poder decir sin temor que no debo saberlo
todo, ni poder con todo.”

“La socializacion de experiencias docentes nos
permite enriquecernos con los logros y limita-
ciones que han tenido otras docentes. En este
curso quiero destacar el importante aporte que
nuestras colegas tienen en nuestro rol docen-
te, ya que, si nos apoyamos con sus consejos y
observaciones, tenemos un espacio mas amplio
hacia donde crecer, y con ello, transmitir a los
nifios mayor calidad de educacion, amor y de-
dicacién.”

La produccion de las personas estudiantes se
realiz6 en un espacio seguro y de confianza, don-
de pudieron compartir sus ideas, sentimientos y
emociones sin temor a ser juzgadas, lo que ayud6
a reducir el sesgo de deseabilidad social. A la vez,
la adopcién de nuevas practicas y enfoques refleja
una evolucion significativa en la percepcién de su
rol profesional.

El trabajo con los sistemas de regulaciéon emocio-
nal propuestos por Gilbert (2016) gener6 una pro-
funda reflexién sobre la necesidad de cuidar el equi-
librio entre los sistemas de logro, amenaza y calma.
A continuacioén, se comparten algunos fragmentos
ilustrativos escritos por las personas estudiantes:

“Esta clase me permiti6é entender que mis emo-
ciones puedo manejarlas cuando aprendo a sen-
tir y diagnosticar lo que siento antes de reac-
cionar. Ademas, aprendi que las voces internas
no son malas del todo, que son necesarias; sin
embargo, debo ser capaz de encontrar un balan-
ce. Por otra parte, pensar en lo que trae calma
y utilizarlo con frecuencia, no solo cuando ya
estoy en rojo.”

“Como docentes y personas individuales pode-
mos reestructurar nuestras respuestas y pa-
sar de lo inconsciente a lo consciente. Resulta
imprescindible comprometernos con escuchar
nuestras voces internas y dialogar y trabajar
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con ellas. Finalmente, mantener en balance con-
ceptos de empatia y deber docente.”

Es importante recalcar que tanto la autocritica
como la autocompasion son sistemas cerebrales que
pueden desarrollarse gracias a la neuroplasticidad.
Como se puede observar, todos los elementos abor-
dados en el curso apuntan a ir mas alla de estrate-
gias limitantes como la autocritica desmedida, la
retirada social y la evitacién de problemas.

Existe un vasto campo de recursos y posibilida-
des que vale la pena cultivar para aumentar los ni-
veles de bienestar, tanto personales como colectivos.

4.3. Del bienestar personal al
estructural

Valerio (2023) sefiala que una adecuada promo-
cion de la salud mental genera beneficios en distin-
tos A&mbitos del ser humano, como el entorno laboral
—relaciones interpersonales con colegas, estudian-
tes y familias, productividad, sentido de pertenencia
y comunicacion asertiva de necesidades—, asi como
anivel individual —gestién emocional, compasion,
escucha de necesidades y toma de decisiones—. Es
decir, fomenta un bienestar general que impacta
tanto a la persona que recibe la intervencién como
al entorno social que la rodea.

Es necesario destacar que el bienestar no depen-
de exclusivamente de factores personales, sino que
esta condicionado por diversos elementos estructu-
rales, entre ellos, Valerio (2023, destaca):

Ambientales: seguridad social, acceso a ser-
vicios basicos, justicia social, igualdad social
y de género.

Sociales: seguridad fisica y econémica, igualdad
en el acceso a servicios, redes de apoyo, reali-
zacion personal y un entorno laboral saludable.

Personales: habilidades de comunicacidn, ges-
tién emocional, manejo de la ansiedad y el es-

trés, resolucion de conflictos y estado general
de salud (Valerio, 2023).

No es posible hablar de un buen autocuidado sin
considerar el cuidado estructural, y es fundamental
seguir visibilizando esta interdependencia.

5.Conclusiones

Como primer punto, se destaca que es imperativo
generar reflexiones colectivas y propuestas ante
la importante crisis estructural que atraviesa la
educacion. El cambio coyuntural debe abordarse
desde una perspectiva critica, que retome lo mejor
de los legados histdricos costarricenses, proponga
innovaciones frente a los retos pedagdgicos actuales
y, al mismo tiempo, sittie la dignidad y el cuidado de
la comunidad educativa en el centro.

En este sentido, la Organizacién Mundial de la
Salud sefiala que “es necesario reorganizar los en-
tornos que influyen en la salud mental, como los
hogares, las comunidades, las escuelas, los lugares
de trabajo, los servicios de atencion de salud o el
medio natural” (OMS, 2022).

Tanto en los cursos de grado como en los de
posgrado, seria sumamente beneficioso contar con
espacios que propicien la co-regulacién del estrés
que implica el aprendizaje de una profesion. Los
hallazgos de esta primera experiencia apuntan a
la necesidad de investigar mas a fondo este tema,
con el objetivo de promover un mayor bienestar y
equilibrio emocional en las personas estudiantes.
Para ello, también es indispensable procurar espa-
cios destinados al cuidado de la persona docente
universitaria.

Este curso fue concebido como una forma de res-
ponder a los crecientes desafios vinculados con la
salud mental colectiva. Por tanto, apoyar el bienes-
tar de las personas docentes es fundamental, pues
su labor impacta directamente en seres humanos
en proceso de desarrollo. Podemos afirmar que el
curso se convirtié en una experiencia reflexiva y
transformadora para el estudiantado.
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Alo largo del proceso, se evidencié un cambio en
la percepcién de diversos aspectos, como el recono-
cimiento de la construccion de saberes cotidianos
que dan forma a la identidad profesional. Detenerse
arevisar este universo simbolico y sus representa-
ciones histoéricas permitio al estudiantado analizar
ciertos estereotipos y ampliar su vision desde una
perspectiva mas critica.

Otro aspecto notorio en las narrativas fue una
transformacion en la forma de entender la autocriti-
ca. Esta, inicialmente asumida como una estrategia
prevalente, fue gradualmente reemplazada por una
mirada mas amplia y consciente del contexto. En
muchos casos, se observo un giro hacia el recono-
cimiento de necesidades personales y una revision
mas profunda de los recursos de afrontamiento
disponibles.

La identidad docente es una construccion per-
sonal en la que confluyen elementos internos y ex-
ternos. Result6 especialmente enriquecedor dis-
poner de un espacio donde las personas pudieran
reflexionar de forma colectiva sobre la manera en
que dicha identidad se va forjando, asi como sobre
los saberes que se construyen en el proceso. Este
acompanamiento grupal permitié explorar dimen-
siones que serian mas dificiles de concientizar desde
una experiencia solitaria.

La construccién de la identidad profesional es
un proceso complejo y dindmico, cuya vision y al-
cance puede variar, especialmente en los primeros
afios de ejercicio, etapa caracterizada por una mayor
flexibilidad y neuroplasticidad. Al trabajar con un
enfoque basado en la psicologia de la compasion,
se observaron cambios en los patrones de proce-
samiento emocional, particularmente en aquellos
relacionados con la tendencia a la autocritica y la
internalizacion, con una apertura hacia recursos
mas saludables.

Conocimiento, saber y experiencia se entretejen
en la practica docente, por lo que la observacién
critica y propositiva de estos elementos puede im-
pactar positivamente en la salud mental y el auto-

cuidado. Esto, a su vez, repercute en la salud mental
colectiva.

Un aspecto que amerita ser investigado formal-
mente es si las rutinas de autocuidado instauradas
durante el curso se sostienen a lo largo del tiempo,
y si su impacto se mantiene en el mediano y largo
plazo. Las personas matriculadas en el curso enfren-
taban el reto de estudiar y trabajar simultaneamen-
te, lo cual las expone a estresores extraordinarios.
Esta presion adicional incide directamente en la
salud mental del estudiantado, y en algunos casos
se registraron repercusiones negativas asociadas
al agotamiento.

En total, se recomend0 a cuatro estudiantes bus-
car acompafiamiento profesional, ya que sus situa-
ciones excedian los alcances del curso y requerian
atencion especializada.

En consecuencia, resulta prioritario que la for-
macion docente incluya espacios colectivos de auto-
cuidado, que fomenten el bienestar y cuya riqueza
radique, en parte, en la interaccion humana y en la
transformacidn de la intersubjetividad.
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