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Esta Nota Técnica complementa a la anterior del mismo ti-
tulo genérico, dedicada a exponer las bases conceptuales
para la asuncion de un modelo de gestion por competen-
cias para el afrontamiento de los riesgos psicosociales. Se
muestra en ésta un ejemplo de aplicacion en el ambito de
la docencia cuya experiencia resulto provechosa.

Vigencia Actualizada

Observaciones

VALIDA

1. PERFILES DE COMPETENCIAS
RESISTENTES AL ESTRES. EJEMPLO DE
PROCEDIMIENTO DE ACTUACION

A continuacién se presenta, a modo de ejemplo, un mo-
delo de desarrollo de competencias de afrontamiento del
estrés para profesionales de la ensefianza. El modelo
pretende ofrecer itinerarios formativos en funcién del per-
fil de competencias de un profesor.

Como punto de partida, se utilizaron los siguientes
criterios guia:

1. Informacién sobre los riesgos psicosociales del colec-
tivo y sus consecuencias (a través del andlisis de los
resultados de cuestionarios que incluyen condiciones
de riesgo psicosocial, estilos de afrontamiento, sinto-
mas y problemas de salud percibidos; y a través de
informacion cualitativa recogida mediante dindmicas
de grupo en diferentes sesiones).

2. La definicion de un “perfil resistente” (como punto de
partida utilizamos el concepto de personalidad resis-
tente de Kobasa y lo complementamos a través de las
aportaciones de la literatura cientifica y la psicologia
positiva).

3. El papel de la autoeficacia percibida en las principales
situaciones a las que se enfrenta el profesional, en
especial aquellas problematicas y excepcionales.

4. La recopilacion de buenas practicas, desde el ambito
de la terapia de estrés y de la formacion en estrategias
de afrontamiento al estrés, y de catalogos de inventa-
rios de competencias.

El objetivo inicial fue identificar un perfil “resistente” a las

situaciones de estrés que pudiéramos transformar en

niveles de competencias. Este perfil de competencias
de afrontamiento del estrés nos va a permitir su compa-
racidon con el nivel de competencias que una persona
tiene en un momento dado, y en base a las diferencias
encontradas entre ambos perfiles proponer estrategias
para desarrollar las competencias de esa persona hacia
el perfil deseado (por ejemplo, a través de itinerarios
formativos).

No existe un perfil ideal (se pueden compensar unos

factores con otros), pero si podemos establecer unas li-

neas consensuadas, basadas en buenas practicas de

“copying“y en la evidencia cientifica sobre sus efectos en

la salud, hacia las que orientar nuestra intervencion.

Antes de entrar a definir estos perfiles “resistentes” se
debe tener en cuenta que hay factores, relacionados con
rasgos de personalidad y actitudes vitales, que aunque
también se pueden desarrollar, estan muy relacionados
con la experiencia subjetiva y las estrategias de afronta-
miento frente al estrés, como son el “locus de control”, la
tolerancia a la frustracion, la tolerancia a la ambigtiedad,
la extroversion-introversion, el patron de conducta tipo

“A”, etc.

La actitud ante el cambio parece ser una de las prin-
cipales competencias frente a las situaciones potencial-
mente estresoras. El concepto de personalidad resisten-
te (hardy personality, hardiness) de Suzanne Kobasa y
Salvatore Maddi se debe entender en el marco de los
modelos de personalidad existencialistas (Mischel, 1968).
Para Mischel, la personalidad no es un rasgo estatico
sino el resultado dinamico de la relacion de la persona
con su entorno. La persona va construyendo su persona-
lidad a través de la vida, que se concibe como un cambio
inevitable asociado a situaciones de estrés o de carga
emocional intensa y su desenlace.

Kobasa (1982) afirma que la personalidad resistente
es una actitud de la persona ante su situacion en la vida
y su entorno, y que refleja su compromiso, control y dis-
posicidn para responder ante los retos.

- Elcompromiso expresa su implicacion en todas las ac-
tividades de la vida y en su creencia en la importancia
y valor de lo que uno es y hace.

- El control es la disposicion a pensar y actuar con la
conviccion de que con su dedicacion pueden influir
sobre el curso de estos acontecimientos.

- Elreto se refiere a la creencia de que los cambios son
algo normal en la vida y que son oportunidades de
crecimiento en lugar de amenazas.

Las personas con personalidad resistente son flexibles,
estan abiertas a nuevas experiencias y poseen un alto
grado de tolerancia a la ambiglUedad.

Otro factor que consideramos importante es el papel
de la autoeficacia percibida (Bandura, 1997), “las creen-
cias en las propias capacidades para organizar y ejecutar
los cursos de accidn requeridos que produciran determi-
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nados logros o resultados.” Esta eficacia percibida puede
ser diferente en funcién de la situacién o del ambito de
dominio de la persona, y va a influir en la actuacion de
la persona frente a esas situaciones. La autoeficacia es
relevante desde un punto de vista de evaluacion cognitiva
de la situacion estresora y de la capacidad de respuesta
(la percepcion del grado de control de la persona sobre
la situacion). Numerosas evidencias confirman como la
percepcién de autoeficacia previene el deterioro de la sa-
lud (Grau, Salanova y Peir6, 2000; Gil-Monte y Martinez-
Losa, 2008).

La percepcion de eficacia es especialmente rele-
vante en el ambito de la prevencién (Beas y Salanova,
2001) y del desarrollo de competencias, ya que habra
que desarrollar aquellas competencias que fortalezcan
la percepcioén de eficacia profesional de la persona y su
capacidad para juzgarla de forma objetiva, y se deberan
utilizar estrategias, por ejemplo formativas, basadas en
las situaciones reales (estresoras) a las que el profesional
tiene que enfrentarse en su ejercicio profesional.

La investigacion ha identificado una serie de caracte-
risticas diferenciales que permiten ser mas “resistentes”
frente a las situaciones de estrés. En la tabla 1 se reco-
gen estas caracteristicas del perfil resistente del docente
para profesionales de la ensefanza.

En general, podemos afirmar que desarrollar compe-
tencias que favorezcan una actitud favorable al cambio,
una percepcion positiva y realista de eficacia en las si-
tuaciones profesionales potencialmente mas estresantes,
y competencias transversales, en especial para mejorar
los intercambios sociales, son estrategias de intervencion
claves para la prevencion de los riesgos psicosociales
(fundamentalmente, se trata de intervenciones de carac-
ter secundario).

Teniendo presentes las caracteristicas del perfil resis-
tente y la percepcion de autoeficacia, desarrollamos un
modelo que incluye tres niveles de competencias que se
indican en la figura 1. Hay un primer bloque de competen-
cias esenciales relacionadas con el compromiso ético con
la profesion docente, su papel social y con los valores del
centro de trabajo donde desarrolla su actividad profesio-
nal. Un segundo bloque de competencias transversales,

utiles en diferentes contextos y situaciones profesiona-
les y extraprofesionales. Y un tercer bloque, que incluye
competencias operativas especificas para la realizacion
de las funciones y tareas propias del formador.

En la tabla 2 se refleja el inventario de competencias
que se definid para el colectivo docente. Para cada una
de estas competencias se elaboré una ficha donde se
especifica: el nombre de la competencia, su definicion,
las capacidades requeridas (cuando sean necesarias)
y las evidencias o realizaciones profesionales, que nos
permiten definir la competencia y establecer los niveles
o grados de posesion de la misma. La concrecion en rea-
lizaciones profesionales de cada competencia es basica
para contrastarla con el desarrollo profesional real. En la
tabla 3 se puede apreciar la ficha de competencia espe-
cifica sobre regulacion y control de las emociones

Para poder evaluar el perfil del docente y compararlo
con el perfil resistente que habiamos definido, se crearon
dos herramientas:

« un cuestionario de evaluacién de competencias basa-
do en el modelo descrito

- un cuestionario de diagndstico del nivel de estrés y
sintomas

Estos cuestionarios son autoaplicativos y le permiten al

docente obtener informacién sobre su nivel de compe-

tencias y su nivel de estrés, respectivamente; es decir,

el primero evalua el déficit en competencias y recursos

personales deseables en cada una de las competencias,

y el segundo evalua sintomas de estrés en el formador.

El cuestionario de evaluaciéon de competencias se
construyé con items que reflejaban las evidencias o rea-
lizaciones profesionales que se habian identificado para
cada una de las competencias. El equipo de expertos
considerd que cada realizacion profesional proporciona
un modelo de excelencia de conducta profesional, de tal
manera que cada docente en disposicion de contestar el
cuestionario pueda comparar su conducta real con esta
evidencia o conducta excelente.

En la tabla 4 se muestra un ejemplo de cuestiones a
analizar en el cuestionario de competencias relaciona-
das con la competencia sobre regulacion y control de
las emociones.

PERFIL RESISTENTE
-+
AUTOEFICACIA

Fuerte sentimiento de
competencia profesional

GON\PE'\'ENCIAS ESENgy A LEg
iso ético con
mpro™'e '8 doce,,.

CIAS E .
o “?e'(EN SPEC Iklo
(¢) 4\9

Contenidos

Relacionales

Figura 1. Modelo de competencias del docente
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PERFIL RESISTENTE DEL PROFESIONAL DE LA ENSENANZA

Adaptarse con facilidad a los cambios, viviéndolos como oportunidades, y no como amenazas.

Elevada percepcion de su eficacia como formador (autoeficacia).

Cuidar la propia salud, tanto fisica (voz, postura, mantenerse en forma) como mental (ser asertivo, tener una actitud positiva. sentirse
mentalmente bien) y mantener habitos saludables (hacer deporte o ejercicio fisico, alimentarse equilibradamente, descansar).

Regular y gestionar tanto las propias emociones como las de los otros.

Comunicarse asertivamente de manera eficaz.

Resolver problemas y conflictos interpersonales (alumnos, padres, direccion, compaferos).

Organizar y planificar correctamente su trabajo. Realizar una buena gestion del tiempo.

Desarrollar una actitud creativa e innovadora. Mantenerse motivado profesionalmente.

Trabajar en grupo, compartir.

Cultivar el pensamiento positivo y racional, el buen humor y la risa.

Factores externos que fortalecen la resistencia del formador frente al estrés:

Contar con apoyo social (familia, amigos, comparneros de trabajo)

Tener reconocimiento de la organizacion (o la percepcién de sentirse apoyado por ella)

Recibir retroalimentacion (feedback) sobre los resultados de su trabajo.

Estar informado de les tareas y de las funciones del profesorado.

Tabla 1. Perfil resistente del docente

COMPETENCIAS Compromiso ético con la profesion y los valores sociales 1
ESENCIALES:
COMPROMISO CON
LA DOCENCIA Compromiso con los valores del Centro 2
Competencia sobre el conocimiento experto de contenidos 3
COMPETENCIAS Competencia sobre el conocimiento del alumno 4
PROFESIONALES
BASICAS Conduccién del grupo - clase 5
(ESPECIFICAS) i i4
Sl 2D LRI O Planificacion y organizacion del trabajo propio y 6
de los alumnos
Autoestima 7
Auto motivacion 8
Auto eficacia 9
Competencias personales
Adaptabilidad 10
Regulacién y gestién de les emociones 11
Promocion de la calidad de vida personal 12
Conocimiento de los procesos y procedimientos 13
COMPETENCIAS
TRANSVERSALES Competencias de calidad e innovacién Creatividad e innovacion 14
Orientacién al alumno 15
Comunicacion 16
Liderazgo 17
Competencias relacionales: Habilidades Interrelaciones personales 18
Interpersonales
Trabajo en equipo y Colaboracion 19
Resolucién de conflictos, negociacién y toma de 20
decisiones

Tabla 2. Inventario de competencias del docente
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COMPETENCIA O REGULACION Y CONTROL DE LAS EMOCIONES

DEFINICION

Capacidad del formador para reconocer y controlar los sentimientos propios y ajenos en los determinados momentos en que
aparecen, asi como adecuarlos a las diferentes circunstancias

CAPACIDAD/ES REQUERIDA/S
* Ser consciente de las emociones que aparecen en cada momento

* Controlar adecuadamente sus sentimientos impulsivos y sus emociones conflictivas

» Saber aceptar las situaciones aunque éstas resulten desagradables

* Conocer las técnicas de pensamiento positivo y cultivarlo

* Conocer la importancia de los sentimientos ajenos para poder ponerse en el lugar de los otros y asi comprenderlos

REALIZACIONES PROFESIONALES'
e Comprende los pensamientos que han originado las emociones y las controla adecuadamente

* Presenta un buen nivel de tolerancia a la frustracion, como:
- Tolera los conflictos y su minimizacién
- Tolera las situaciones extremas, la presiéon del momento y/o no conseguir los objetivos propuestos
- Asume decisiones importantes aunque esté bajo presion
- Asume la responsabilidad aunque se hayan producido errores
- Soporta facilmente los fracasos, favoreciendo los éxitos
- Controla impulsos y estados frente a situaciones de acoso

» Elimina pensamientos y emociones negativas, practicando técnicas de pensamiento positivo y de racionalizacion

' Se transforman en indicadores en el cuestionario de perfil individual y marcan las recomendaciones e itinerarios formativos.

Tabla 3. Ficha de competencia: Regulacion y control de las emociones

() (0]
. . . - c c
Por favor, marca con qué frecuencia crees que estas de acuerdo con las siguientes ) )
afirmaciones: 2 . :
2 ¢|5| &
O Nunca [JRaramente [2A veces Frecuentemente [ Muy Frecuentemente | S | § | 8§ | 3 | . 3
S s|=|2|2¢2
Z || < |LL|=L
1. Es facil para mi expresar mis emociones. [o1 | 11| 2] | [3] [4]
2. Cuando me siento mal sé por qué causa o por quién me siento asi [o1 | 11| [2] | 3] [4]
3. Intento controlar o regular de alguna manera mi comportamiento impulsivo [o1 | 11| [2] | 3] [4]
4. Cuando fracaso en una actividad, pienso por qué he fallado y asi aprendo para afrontar o | 1|2 s [4]
otras situaciones
5. Se identificar lo que sienten los otros [o1 | 11| 2] | 3] [4]
6. Antes de dar mi opinién pienso en cémo deben sentirse los otros [o1 | 1112 | [3] [4]
Tabla 4. Ejemplo de items en el cuestionario de competencias, relacionados con la + + + + + =
competencia: Regulacion y control de las emociones
Paralelamente a la definicion y desarrollo del modelo de las propias emociones”, “Gestion de las emociones
de competencias, se elabord un catalogo de acciones ajenas”, “Control de la agresividad” o “El humor y el op-
formativas de corta duracion combinables entre si rela- timismo como terapia antiestrés” serian ejemplo de las
cionadas con el desarrollo o la mejora de estas compe- primeras, y “Resolucién de conflictos en el aula”, “Técni-
tencias. Algunas acciones formativas estan directamente cas de motivacion” y “Conduccion del grupo en el aula”,
relacionadas con el desarrollo de una competencia espe- serian ejemplos de las segundas.
cifica y otras permiten abordar diferentes competencias o Para relacionar las competencias con las acciones for-
aplicarlas en situaciones profesionales concretas. mativas relacionadas, se elaboré una parrilla que permite
En el caso de la competencia: Regulacién y control a los docentes detectar sus necesidades formativas. A
de las emociones, las acciones formativas “Regulacion través de la parrilla, el docente puede escoger las accio-
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INSTRUMENTO DE DIAGNOSTICO

PARRILLA DE NECESIDADES FORMATIVAS

ACCIONES FORMATIVAS

CUESTIONARIOS:
1. COMPETENCIAS
2. NIVEL DE ESTRES / SINTOMAS

PERFIL DE COMPETENCIAS,
PERFIL DE RESPUESTA AL ESTRES

COMPETENCIAS

Perfiles
formativos

ITINERARIOS FORMATIVOS ADAPTADOS
A LAS NECESIDADES INDIVIDUALES

Figura 2. Esquema del proceso de diagndstico de necesidades formativas

nes formativas que se le recomiendan en funcién de su
nivel de logro (de las realizaciones profesionales) y su
nivel de estrés y sintomas que manifiesta identificados
a través del cuestionario de sintomas de estrés. En la
figura 2 se muestra el esquema de tal diagndstico de
necesidades formativas

Para ello, el docente introduce sus puntuaciones en
una hoja (cada competencia dispone de cuatro niveles
de logro: 6ptimo, suficiente, vulnerable y atencién) que
incorpora un apartado abierto dénde incluir el itinerario
formativo detectado con la ayuda de la parrilla de nece-
sidades formativas. Asi mismo, se predefinieron varios
itinerarios estandar para cubrir algunas de las problema-
ticas manifestadas por el colectivo.

El modelo clasificé las actividades formativas en cuatro
grandes bloques, dirigidos a cuatro grupos de destinata-
rios con necesidades personales de formacion diferencia-
das, en funcidn de sus circunstancias personales:

- BLOQUE 1. Formacién en competencias para el afron-

tamiento del estrés dirigidas a los docentes con sinto-
mas de estrés. Por ejemplo, incluye acciones forma-
tivas para mejorar la capacidad de relajacién o para
controlar los pensamientos y emociones.

- BLOAQUE 2. Formacion en competencias pedagogicas

dirigidas a docentes con necesidades de mejora en
competencias operativas transversales. Incluye acti-
vidades formativas relacionadas con la comunicacion,
gestion del tiempo, gestidn de conflictos, entre otras.

- BLOAQUE 3. Dirigido a docentes con necesidades for-

mativas de tipo psicopedagdgico. Por ejemplo, aque-
llos docentes que han cursado licenciaturas que no in-
cluyen en sus programas formativos disciplinas que fa-
ciliten el conocimiento psicopedagdgico del alumno.

- BLOQUE 4. Formacién dirigida a personal directivo y

de gestion de los centros educativos.
Finalmente, en la tabla 5 se muestra a titulo de ejemplo
el itinerario predefinido sobre competencias para afrontar
el “bullying”.

relajacién

BLOQUE AREA cob. ACCION HORAS
32 Conduccién del grupo en el aula 20
BLOQUE 2: 38 Gestion de conflictos en el aula 20
FORMACION EN COMPETENCIAS PEDAGOGICAS
Resolucion de conflictos en el
26 ) . 20
aula: Bullying
6 Control emocional (Il): Gestion de o5
las emociones ajenas ’
Técnicas de asertividad (Ill): como
9 . B 2,5
pedir un cambio de conducta
Area de técnicas o
BLOQUE 1: cognitivo-emocionales: 13 Control de la agresividad 2,5
FORMACION EN COMPETENCIAS Humor y optimismo como terapia
PARA AFRONTAR EL ESTRES 14 R 2,5
4 Técnicas cognitivas (lll): Progra- o5
macion neurolinglistica ’
ALCEIALTEEE0 ) 16 Aprender a parar y calmarse 5

Tabla 5. Ejemplo de itinerario formativo predefinido: competencias para afrontar el “bullying”
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