Presentacion General del Taller

ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO PARA EL
BIENESTAR DOCENTE

BienvenidaBienvenida

Se da la bienvenida a este taller, orientado a fortalecer el bienestar
socioemocional de las y los docentes. A través de practicas basadas en
mindfulness, o atencion plena, se busca promover el autocuidado, Ila
autorregulaciéon emocional y una relacion mas consciente con las experiencias
cotidianas, reconociendo los desafios propios de la labor educativa.

La docencia es una actividad profundamente significativa, pero también altamente
demandante. Las multiples responsabilidades, la atencion permanente hacia
estudiantes, familias y equipos de trabajo, asi como las exigencias propias del
sistema educativo, pueden generar elevados niveles de estrés y desgaste
emocional. Al mismo tiempo, la labor docente ofrece numerosas oportunidades de
bienestar, satisfaccidon y sentido, asociadas al aprendizaje de los estudiantes, la
construccion de vinculos significativos, el trabajo colaborativo y la posibilidad de
contribuir al desarrollo de otras personas.

Por esta razon, resulta fundamental disponer de espacios que permitan detenerse,
reconectar consigo mismo/a y desarrollar formas mas saludables de habitar la
experiencia cotidiana. Estos espacios no solo favorecen el reconocimiento de las
dificultades, sino también la capacidad de identificar, valorar y ampliar aquellas
experiencias de bienestar que ya forman parte del quehacer educativo.

Este proceso formativo pone énfasis en la experiencia practica, considerando que
el desarrollo de habilidades como la atencidon consciente y la autorregulacion
emocional requiere de una practica sostenida en el tiempo. Es una invitaciéon a
cultivar una mayor presencia, conciencia y bienestar a través de practicas de
mindfulness respaldadas por evidencia cientifica, fortaleciendo tanto los recursos
personales para afrontar los desafios como la capacidad de reconocer y nutrir las
experiencias positivas presentes en la vida cotidiana.

¢, Qué es mindfulness o atencion plena?

Mindfulness, o atencidén plena, es la capacidad de prestar atencion de manera
consciente e intencionada a la experiencia del momento presente, observando
pensamientos, emociones, sensaciones corporales y experiencias cotidianas con
apertura, curiosidad y sin reaccionar automaticamente frente a ellas.



En términos simples, mindfulness consiste en aprender a estar mas presentes en
aquello que estamos viviendo aqui y ahora.

Muchas veces nuestra mente se encuentra atrapada entre preocupaciones sobre
el futuro o pensamientos relacionados con el pasado. La atencién plena nos
permite regresar al presente y relacionarnos de una manera mas consciente con
nuestra experiencia.

La evidencia cientifica desarrollada durante las ultimas décadas ha mostrado de
forma robusta, que la practica sistematica de mindfulness puede favorecer una
disminucion de los niveles de estrés, ansiedad y agotamiento emocional, asi como
un incremento de la regulacién emocional, la capacidad atencional, el bienestar
psicoldgico y la calidad de las relaciones interpersonales.

. Qué puedes esperar durante estas 10
semanas?

A lo largo del taller, se espera que las y los participantes puedan experimentar de
manera progresiva:

« Una mayor conciencia corporal y una mejor capacidad para reconocer y
escuchar las sefales del propio cuerpo.

« Un fortalecimiento de la atencion y de la presencia en el momento actual.

e« Una comprensién mas profunda de los estados emocionales, junto con
herramientas para su adecuada regulacion.

e El desarrollo de una actitud mas amable y compasiva hacia si mismos y
hacia las demas personas.

e Una disminucion gradual de los niveles de estrés, tension y cansancio
mental.

« Un incremento sostenido del bienestar personal y de la calidad de sus
relaciones.

El propdsito de este taller no es eliminar las dificultades propias de la vida
cotidiana, sino acompanar el desarrollo de recursos internos que permitan a las y
los participantes relacionarse con ellas de una manera mas equilibrada,
consciente y saludable.

Lo mas importante del taller

Existe un aspecto fundamental que conviene comprender desde el inicio.

Este taller se asemeja a procesos de aprendizaje como, por ejemplo, el
entrenamiento muscular o adquirir un nuevo idioma. Es posible estudiar reglas



gramaticales, leer textos o escuchar explicaciones; sin embargo, el verdadero
aprendizaje ocurre cuando se practica de manera permanente y sostenida en el
tiempo.

Con mindfulness ocurre algo similar. Las explicaciones, lecturas y contenidos
tedricos son valiosos, ya que permiten comprender mejor la practica. No obstante,
los principales beneficios se desarrollan a partir de la experiencia directa y de la
practica constante.

Por esta razon, el elemento mas importante del taller es la realizacion cotidiana de
las practicas guiadas durante estas 10 semanas.

;. COmo se organiza cada semana?

El taller contempla una sesion semanal de aproximadamente 75 minutos,
acompafada de practicas diarias guiadas y materiales complementarios de apoyo.

Cada semana, las y los participantes dispondran de tres tipos de recursos:

3¢ ¢COMO SE ORGANIZA CADA SEMANA? ¢£

Cada semana tendras tres recursos principales que se complementan para favorecer tu aprendizaje, practica y bienestar.
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A. Clase introductoria semanal

Una clase en video donde se presentan los principales contenidos de la semana,
se contextualizan las practicas y se explican sus fundamentos educativos vy
cientificos.



Frecuencia: una vez por semana.

B. Practica guiada diaria

Practicas formales de mindfulness acompanadas por audios descargables, con
una duracion aproximada de entre 20 y 30 minutos.

Estas practicas constituyen el corazon del taller y son el principal motor de cambio
y aprendizaje.

Frecuencia: todos los dias durante las diez semanas.

C. Recursos complementarios (optativos)

Materiales destinados a quienes deseen profundizar en los contenidos abordados.
Incluyen:

e Videos de profundizacién tedrico-practica.
e Presentaciones.

e Lecturas sugeridas.

e Ejercicios de reflexion.

e Actividades de aplicacion.

Estos recursos son complementarios y pueden revisarse segun la disponibilidad e
interés de cada participante.

El recorrido de aprendizaje

El taller se encuentra organizado en cuatro unidades que desarrollan
progresivamente distintas dimensiones del bienestar humano.



EL CAMINO DEL BIENESTAR

Un recorrido de 4 unidades para cultivar tu bienestar personal y relacional
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Unidad 1: Cuidado del cuerpo

Esta unidad constituye una introduccién a la contribucién que la atencién plena
puede realizar en la educacién en términos de bienestar y autocuidado docente.

Su foco estd puesto en reconectar con el cuerpo y desarrollar una mayor
conciencia de sus multiples dimensiones.

Durante esta etapa aprenderas a:

e Reconectar con el cuerpo, desarrollando conciencia de sus sensaciones.
o Flexibilizar y energizar el cuerpo mediante practicas de mindfulness.

e Reconocer y ajustar la postura corporal y la expresién facial para favorecer
una mayor sensacion de presencia.

El cuerpo constituye una de las principales puertas de entrada al momento
presente y representa la base sobre la cual se desarrollan las demas habilidades
del taller.

Unidad 2: Cultivo de una atencién plena

La segunda unidad profundiza en el desarrollo de la capacidad atencional.



En esta etapa se explorara la diferencia entre una mente distraida y una mente
presente, comprendiendo como los habitos de atencién influyen directamente en la
experiencia de bienestar.

Durante esta unidad, las y los participantes podran:

« Reconocer la diferencia entre una atencion dispersa y una atencion
enfocada.

o Comprender la importancia de la atencién como fuente de bienestar.
e Incorporar practicas y estrategias para volver al momento presente.

La atencion constituye una habilidad fundamental para la vida personal,
profesional y relacional.

Unidad 3: Regulacion emocional

La tercera unidad se centra en la comprension del funcionamiento de las
emociones y de su influencia en la forma de pensar, actuar y relacionarse.

Se exploraran los sistemas emocionales asociados a la amenaza, el logro y la
calma, comprendiendo cdmo estos configuran el estado interno desde el cual se
viven las experiencias.

Durante esta unidad, las y los participantes podran:
e Reconocer como funcionan las emociones.

« Comprender la importancia de la regulacion emocional como fuente de
bienestar.

« Incorporar estrategias para relacionarse de manera mas saludable con
emociones dificiles.

El objetivo no es eliminar las emociones, sino desarrollar una relacion mas
consciente y equilibrada con ellas.

Unidad 4: Cultivo de relaciones amables

La cuarta unidad amplia el foco desde el bienestar individual hacia el bienestar
compartido.

Se abordara la comprension de que el bienestar sostenible no depende
unicamente de lo que ocurre a nivel individual, sino también de la calidad de las
relaciones que se construyen con otras personas.

Durante esta unidad, las y los participantes podran:

e Reconocer que la amabilidad comienza por uno mismo.



o Comprender la importancia de la compasion en las relaciones humanas.

e Incorporar practicas y estrategias para cultivar relaciones mas amables y
nutritivas.

Desde esta perspectiva, el florecimiento humano se ve favorecido al participar en
comunidades que promueven el cuidado, el respeto y el apoyo mutuo.

Evaluacion y seguimiento

Dado que el principal propdsito del taller es favorecer el bienestar y la experiencia
personal de aprendizaje de las y los participantes, este proceso no contempla
evaluaciones tradicionales de caracter externo.

Se reconoce que la experiencia interna es unica y solo puede ser observada
directamente por cada persona.

Por ello, el taller incorpora diversas estrategias de autoobservacion y reflexion,
tales como:

e Registros personales.

o Reflexiones individuales.

« Bitacoras de experiencias.

e Valoracion de los contenidos y practicas desarrolladas.

Se invita a las y los participantes a mantener una bitacora o cuaderno personal a
lo largo de todo el proceso, donde puedan registrar observaciones,
descubrimientos, dificultades, aprendizajes y experiencias significativas.

. Qué hacer si falta tiempo o motivacién?

Es esperable que, a lo largo de las diez semanas, surjan momentos de cansancio,
limitaciones de tiempo o disminucién de la motivacion.

Cuando esto ocurra, se invita a las y los participantes a recordar cual es el
elemento esencial del taller: las practicas diarias.

En caso de no disponer de tiempo para revisar todos los materiales
complementarios, se sugiere priorizar la realizacidén de las practicas guiadas.

La evidencia cientifica indica que los beneficios del mindfulness se desarrollan
principalmente a través de una practica sostenida y repetida en el tiempo.

Por ello, aun cuando no sea posible revisar la totalidad de los recursos
disponibles, mantener la practica cotidiana continuara contribuyendo de manera
significativa al bienestar.



Objetivo General

Favorecer en las y los participantes una transformacién progresiva de su
experiencia interna, promoviendo mayores niveles de bienestar corporal, mental y
relacional, junto con una disminucidn de las manifestaciones asociadas al estrés,
la ansiedad y el cansancio mental.

Objetivos Especificos

Fortalecer la conciencia de la propia experiencia interna, favoreciendo el bienestar
socioemocional.

Aplicar practicas de autocuidado basadas en mindfulness, orientadas a la
regulacion del estrés y el desgaste.

Comprender y vincular los principios del mindfulness con el ejercicio docente,
promoviendo su incorporacion en la vida cotidiana.

Cultivar relaciones mas amables y saludables dentro de las comunidades
educativas.

Sobre el facilitador

Rodrigo Brito es psicologo clinico, filésofo y académico chileno, con una
trayectoria orientada al estudio de la conciencia, el bienestar y la educacion. Es
psicologo y licenciado en Filosofia por la Pontificia Universidad Catdlica de Chile,
magister en Psicologia Clinica de Adultos por la Universidad de Chile e instructor
certificado de mindfulness.

Su principal especializacion académica la desarrollé al obtener el grado de Doctor
en Educacion por la University of Nottingham (Reino Unido), donde investigé la
integracion del mindfulness en contextos escolares desde una perspectiva
profunda y transformadora, trascendiendo su comprensién como una técnica
exclusivamente orientada a la reduccion del estrés. Su investigacion doctoral
abordo las posibilidades y desafios de incorporar practicas contemplativas en
educacion, promoviendo el desarrollo de la atencion, la autoconciencia, el
bienestar y una formacion integral de estudiantes y docentes.

A lo largo de su trayectoria, ha articulado la investigacion, la docencia
universitaria, la psicoterapia y el trabajo con comunidades educativas,
contribuyendo al desarrollo y la difusion del mindfulness aplicado a la educacién y
al bienestar humano. Su labor se ha enfocado especialmente en la promocién de



una educacion mas consciente, capaz de integrar el desarrollo académico con el
cultivo de la atencion, el bienestar socioemocional y el florecimiento humano.

Desde esta experiencia académica y profesional, el taller se propone ofrecer
herramientas practicas y fundamentadas en evidencia para apoyar el bienestar de
las y los educadores, asi como fortalecer comunidades educativas mas
saludables, reflexivas y humanas.
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