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Increment de baixes laborals docents relacionades amb estres,
ansietat i esgotament emocional els darrers anys.

El malestar docent ja no es considera un problema individual, sino
un repte estructural del sistema educatiu.
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Sociedad

"El 4£0% de los docentes padece trastornos de ansiedad": la
pandemia de la salud mental arrasa en las aulas

El sindicato Comisiones Obreras ha organizado unas jornadas divulgativas sobre la salud mental en la educacion. Las malas
condiciones laborales estan directamente relacionadas con las afecciones psicologicas, algo que se traslada también a los

centros educativos.

— Lucia Garcia FRadio Club Tenerife 06/03/2024 - 1531 CE]
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Ciencias sociales

Un estudio revela que
el estrés tiene un
papel fundamental
en |a vida laboral de
los docentes

Esta investigacion de la Universidad de Mdlaga ha contado con la colaboracion de mds de
1166 profesionales de la ensefianza, concretamente de Educacion Infantil, Primaria y

Secundaria

NOTICIA



https://www.umadivulga.uma.es/noticias/un-estudio-revela-que-el-estres-tiene-un-papel-fundamental-en-la-vida-laboral-de-los-docentes/
https://cadenaser.com/canarias/2024/03/06/el-40-de-los-docentes-padece-trastornos-de-ansiedad-la-pandemia-de-la-salud-mental-arrasa-en-las-aulas-radio-club-tenerife/

QUE EM PASSA? - QUE NECESSITO? - QUE PUC FER?

De la reaccio automatica — a la comprensiéo emocional = a ’accio conscient

Del desgast inconscient — a la regulacio conscient = a 'autocura sostenible



QUE PUC FER?
e Lideratge docent
e Comunicacio a l’aula
e El salavavides del lider
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PRIMER: UNA PARADA




“QUAN EL DIA A DIA ENS SUPERA, NO ES QUE NO
SAPIGUEM FER DE DOCENTS;
ES QUE ESTEM FUNCIONANT MASSA ESTONA EN
PILOT AUTOMATIC.”



QUE ES EL PILOT AUTOMATIC:

e No ens adonem del que esta passant al
nostre interior.

e Ensresulta comode.

e Escom portar un escut protector.

e Deixem la ment al servei dels
esdeveniments externs: perdem tot poder
sobre nosaltres.

e Ens pot portar a estats emocionals
perjudicials.

e Elcervell sempre optimitza energia i
tenim la memoria procedimental que és

molt util.

Senyal: la reactivitat, el pessimisme.



urociencia de lestres

el cervell prioritza respostes automatiques
acio del cortex prefrontal, responsable de la
al i la presa de decisions conscients.

gotament emocional

a demandes emocionals sense temps de
emocional, independentment de la vocacio o
a motivacio inicial.



IMATGE

Que veig a la foto?

Quin és el detall més significatiu per a mi? Per que?
M'agrada o no la foto? Per que?

Quines emocions o sentiments em desperta?

Com relaciones la foto amb com estas?
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INDICADORS DE PILOT AUTOMATIC

ACTUES EN PILOT AUTOMATIC SI...

ACTUES DE MANERA CONSCIENT SI...

Reacciones automaticament, per costum.

Respons pensant la teva resposta.

Vius en el passat continuament.

Vius plenament en el present.

No estas pendent de la realitat.

Acceptes la realitat.

No ens interessen els detalls de les coses.

Ens interessem i coneixem els detalls de les

COSes.

Ens comportem amb els mateixos patrons

una i altra vegada.

Disposem de multiples opcions, i variem els

nostres comportaments segons considerem.

Les nostres emocions son les mateixes que

en el passat.

Estem oberts a experimentar noves

emocions.

No aprofitem el nostre potencial.

Coneixem i treballem en el nostre potencial.

Gaudim poc dels plaers de la vida.

Gaudim tot el possible dels plaers de la vida.




EINES DE DESACTIVACIO DEL PILOT AUTOMATIC

Rentar-se les dents
Dutxar-se
Passejar el gos
Passes pel passadis
Saludar
Qualsevol tasca domestica

\ 4

Fes-les prestant
maxima atencio a les
sensacions.

Actitivats diferents Mindfulness o

, . atencio plena
Provar un cami diferent P

al de sempre Investiga algunes practiques:
Demanar un menjar nou Atencio a la respiracio
Escoltar un nou génere Escaner corporal
musical Respiracié abdominal
Observar les cares Respiracio quadrada

Apreciar les vistes
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Observar les Entrena a aquietar la
sensacions que et teva ment de manera
generen. conscient.



MAPA DEL PILOT
AUTOMATIC




“EL PILOT AUTOMATIC NO ES UN ERROR
PERSONAL: ES UN SENYAL QUE ALGUNA
COSA DINS NOSTRE NECESSITA SER
ESCOLTADA.”






QUE PASSA AL CE RVEL Q\ AN.REACCIONEM ?
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EL CERVELL INTERPRETA L’AULACOM UNA AMENAGA
EL COS ES PREPARA PER ATACAR, FUGIROBLOQ JAR-SE
AIXO ES UTIL PUNTUALMENT, PERO DEVASTADOR PER LA
NOSTRA CALMA | BENESTAR S| ES CONSTANT )
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REACCIO VS RESPOSTA




“NO PODEM EVITAR TOTES LES
SITUACIONS DIFICILS,
PERO SI EVITAR QUE EL NOSTRE COS LES
VISQUI TOTES COM UNA AMENACA.”







IDENTIFICAR | ENTENDRE LES
EMOCIONS ES UNA DE LES CLAUS:

e Les emocions son despertadors a la
realitat i reflexen com estem i el que
necessitem.

e Hem de prendre consciencia de les
emocions que ens arriben i fer-nos-en
carrec de manera conscient i decidida.

e El nostre estat emocional no deixa de ser
una emissio d'ones cap a l'exterior que
s'expandeix.

e Sonindicadorsireguladors del BENESTAR.




Com funcionen...

Fsdeveniment [ INTERPRETACIO g Es genera una
| S DEL CERVELL EMOCIO
v
Depen de nosaltres (valors, creences, experiéncies...)
ETS UNIC

Cadascu tée un esquema emocional diferent

Neocortex:
Raciocinio. Reflexion.

Cerebro limbico:

Emociones.
Percepcion no consciente.

Cerebro repfiliano:
Instinto. Superviviencia.
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6 EMOCIONS BASIQUES

POR TRISTESA ALEGRIA SORPRESA IRA FASTIC

e M'informa que alguna cosa o algu nou ha entrat a la meva vida. e M'informa que alguna cosa o algu toxic ha entrat a la meva vida.

e M'informa que puc perdre alguna cosa o algu que tinc (fundat o infundat). ¢ M'informa que hem aconseguit alguna cosa beneficiosa per a nosaltres.

e M'informa que alguna cosa o algu ha traspassat un limit meu. e M'informa que hem perdut alguna cosa o algu que teniem.
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Intel-ligencia emocional

Identificar i posar nom a I'emocio redueix la seva intensitat |
augmenta la capacitat d’autoregulacio.

EXEMPLES (entorn docent):
Frustracio = necessitat bloquejada
Rabia — necessitat de limits, respecte, coherencia
Tristesa — necessitat de descans, reconeixement, cura



Possibles “activadors emocionals” que ens poden afectar:

e Ser objecte d'una falta de respecte.

e Rebre un tracte injust.

e NoO sentir-nos valorats.

e Tenir laimpressio de que no ens escolten.
e Cares d'avorriment...

La NO GESTIO no sol generar bons resultats per al nostre benestar
ni a curt ni a llarg termini. -~
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NECESSITATS HUMANES:

Quan una persona esta frustrada, s'activa el sistema
d'estres i disminueix I'accés al pensament reflexiu.
Les conductes dificils sovint s6n respostes a
necessitats no cobertes (seguretat, pertinenca,
reconeixement).

Si la necessitat no és identificada, la conducta
s intensifica.

Frustracio = necessitat bloquejada

...O



NECESSITATS HUMANES:

Autorealitzacio

Necessitats d autoestima
(sentir-se estimat, prestigi
| sensacio d'exit) Necessitats

. ; : . psicologiques
MNecessitats d’amor | pertinenca

(sentir-se reconegut en les relacions intimes
—familia 1 amics— | en les relacions socials)

MNecessitats de segureiat

(en el futur, estabilitat a la feina, bona salut, propietats) Necessitats

basiques

Necessitats fisiologiques
{(menjar, veure, descansar, vestir-se__ )

PIRAMIDE DE MASLOW



NECESSITATS DOCENTS (Sero, 2026)
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Segu retat
ur/a emocionalment = previsibilitat, limits







am vol dir realment?

)0 que un limit meu ha estat traspassat.

La ira no apareix perque si
Apareix quan:
e sento falta de respecte
e m'exigeixen mes del que puc sostenir
®* NO es tenen en compte els meus limits
No parla de violencia, parla de protecci6

Quan apareix la ira, nomeés tinc dues opcions:
e Comunicar un limit
e Rebaixar un limit



Si el limit és important — cal comunicar-lo
Si el limit no es sostenible — cal revisar-lo
El que no funciona és no fer res

QUE PASSA SI NO ESCOLTO LA IRA?
s‘acumula
es cronifica
pot sortir en forma d’explosio
girar-se cap a dins (tristesa, culpa, cansament)



QUE ES LA TRISTESA?

La tristesa apareix quan percebo una perdua significativa.

En docencia pot venir de:
e perdua d'energia
e perdua de sentit
e perdua d’'expectatives
e perdua de temps per educar com voldriem

DAVANT LA TRISTESA, TINC DUES VIES
e Reconeixer la perdua
e Revisar el que puc conservar o reconstruir
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Si nego la perdua — la tristesa s'estanca
Si la reconec = puc comencar a cuidar-me
No sempre podem recuperar el que hem perdut,
pero si com ens relacionem amb aixo

QUE PASSA SI NO ESCOLTO LA TRISTESA?
em desconnecto, em buido, m’endureixo
em desmotivo
pot convertir-se en desanim cronic
pot afectar el vincle amb l'alumnat
No desapareix pel fet de “tirar endavant”
“Allo gue no em permeto sentir, m'acaba pesant.”



DE L’EMOCIO A LA
NECESSITAT: CAMI AL
BENESTAR




“NO ENS SENTIM MALAMENT
PERQUE NO SABEM GESTIONAR LES
EMOCIONS, SINO PERQUE FA
TEMPS QUE IGNOREM EL QUE ENS
VOLEN DIR | EL QUE NECESSITEM.”






“A LAULA SOM LIDERS DOCENTS, PERO CAP LIDER POT
SOSTENIR ELS ALTRES SI S’ESTA OFEGANT.”

AUTOCURA DOCENT COM A RESPONSABILITAT
PROFESSIONAL | BASE DEL BENESTAR.

LA CAPACITAT D’AUTOREGULACIO DEL DOCENT INFLUEIX
DIRECTAMENT EN EL CLIMA EMOCIONAL DE LAULA.
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Defiendo tus
derechos

Asertivo

Respeto tus derechos, pero defiendo
también los mios, y si tengo que
decirte que "no” a algo, lo hago.

Pasivo

Dejo que los derechos de los demas se
antepongan a los mios. No me atrevo a
defender mis derechos.

Defiendo mis

No defiend
0 defiendo derechos

mis derechos

AL RESSIU ASZERTIU

Agresivo

No me interesan tus derechos y los
mios se anteponen a los tuyos. Yo
consigo lo que quiero.

Pasivo-Agresivo

No me atrevo a defender mis derechos, pero no quiero que abuses
de mi, por eso evito encontrarme contigo, aunque por detras te
critico. Suelo llegar a un punto en que no aguanto mas y exploto,
mostrando agresividad.

No defiendo
tus derechos



ES ASSERTIVUS A LAULA I AMB
COMPANYS?

de caire assertiu com podrien ser:

m amb un alumne o company;
stura corporal receptiva;
enui de assabentar-nos del que li passa a I’altra persona;

tructiva.




TECNICA DEL "SANDVITX”

POSAR LIMITS O DEMANAR ALGUNA COSA

» | Yo entiendo que tu._
» | Sentimientos

Fropuesta de solucion
- L ]
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EXEMPLES DE RESPOSTA ASSERTIVA:
- Jocrecg, jo penso, jo em sento.....

- Comprenc el que tu......, perojo......
- Que et sembla?

- Que opines?

- Amim'agradaria.....

- Quantu..., joem sento.....

Una resposta assertiva té en compte la validacié dels sentiments u opinions de l'altre pero tambe té en compte la verbalitzacid del que vol un mateix. A curt termini la
persona pot rebre alguna critica per expressar la seva opinio pero a llarg termini se sentira a gust amb ella mateixa per haver actuat d'acord amb els seus valors |

opinions.

EXEMPLES DE RESPOSTA PASSIVA:

- No importa

- Com tu vulguis

- Dacord....

- Tenfadessi?

- Et molestaria molt que ...7

- Puc....?

SOn respostes que, a curt termini, eviten 'enfrontament i possibles desacords. A llarg termini ens dona sensacio de dependencia dels altres, sensacié de ser manipulat |
incompres i falta de control.

EXEMPLES DE RESPOSTA AGRESSIVA
- Perlateva culpa....

- Mésetval...
- Hauries de....
- Tensque....
- Sembles......
Son respostes que invaliden els sentiments de l'altre i inclouen connotacions negatives. A curt termini la persona aconsegueix e gue vol pero també obté altres resultats
com ira o ansietat i possibles posteriors problemes en les seves relacions socials.



Prevencio del |
Les microestratégies ¢

sostenibles son S efe

canvis drastics o ideals
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¥-9 EL SALVAVIDES DEL LIDER DOCENT
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Regulacio — —y

— Limits

Quin limit necessito
comencar a cuidar?

Que em regula quan
estic activat/ada?

Estrategies que m'ajuden
a tornar a mi quan estic

nervios/osa, saturat/ada
o desbordat/ada.

e parar i respirar

Limits que em permeten

no assumir més del que puc
sostenir, sense culpa.

Benestar ‘

docent r

» dir no
> marcar temps

sortir un moment » ajustar expectatives

silenci conscient

@

» posar limits emocionals
canviar el focus

cuidar el cos

Sentit Suport
Que em reconnecta amb - | Q}, : Qui o qué em dona suport real?
el sentit de ser docent? eSS Persones, espais o recursos

: N o e ue m'ajuden a sostenir-me emcionalment.
Allo que em recorda per que vaig triar educar 4 )

/
i qué dona sentit a la meva tasca. * equip docent (Se o, 2026)

« una persona de confianca
» espais de descarrega
» formacio, comunitat

» un valor educatiu
» un moment significatiu
» una relacié amb un alumne




EL SALVAVIDES DEL
LIDER DOCENT




“CUIDAR EL NOSTRE BENESTARCOM A
DOCENTS NO ES UN ACTE PRESCINDIBLE:
ES UNA CONDICIO PER NOSALTRES | PER

PODER EDUCAR AMB EQUILIBRLI.”



A CONFERENC

E NECESSITO?




RES ACCIONS QUE TRIO
ER A PARTIR DE DEMA




“Quan deixem de reaccionar en pilot
automatic, entenem que ens passa,
escoltem que necessitem i ens dotem d’un
salvavides, el benestar deixa de ser un ideal
i es converteix en una practica possible.”
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GESTIO EMOCIONAL PER VIURE
(1 SOBREVIURE) AMB BENESTAR
COM A DOCENTS.




