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Cualquiera puede enfadarse, eso es algo muy
sencillo. Pero enfadarse con la persona
adecuada, en el grado exacto, en el momento
oportuno. Con el propdsito justo y del modo
correcto, eso, ciertamente, no resulta tan
sencillo.

Aristdteles, Etica a Nicomaco.
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JUSTIFICACION

El desarrollo de la sociedad no ha crecido a la par con el aumento de los problemas que se generan
dentro de ella, lo cual ha originado que los adolescentes queden mas vulnerables ante sus emociones y
estados de animo, que al no saber reconocer y manejar de la mejor manera los conduce a conflictos
intrapersonales e interpersonales repercutiendo en su toma de decisiones dentro de su ambiente familiar,

escolar y social.

La adolescencia es una etapa critica del desarrollo del ser humano, en esta se enfrentan cambios

cognoscitivos, biolégicos, sexuales y emocionales.

Segun Erikson el adolescente tiene como tarea primordial lograr la identidad del Yo y evitar la confusion
de roles. La identidad yoica significa saber quiénes somos y co6mo encajamos en el resto de la sociedad.
Cuando un adolescente pasa por una confusion de roles, esta sufriendo una crisis de identidad. De

hecho, una pregunta muy comun de los adolescentes en nuestra sociedad es “; Quién soy?”.

Las emociones son las que nos permiten afrontar situaciones demasiado dificiles -el riesgo, las pérdidas
irreparables, la persistencia en el logro de un objetivo a pesar de las frustraciones, las relaciones de
pareja, la creacion de una familia, etcétera- como para ser resueltas exclusivamente por el intelecto.
Todos sabemos por experiencia propia que nuestras decisiones y nuestras acciones dependen tanto de
nuestros sentimientos como de nuestros pensamientos. Se ha sobrevalorado la importancia de los
aspectos puramente racionales (todo lo que mide el Cl) para la existencia humana pero, para el bien o
para el mal, en aquellos momentos en que nos vemos arrastrados por las emociones, nuestra inteligencia

se ve francamente desbordada.

El no tener conciencia de sus emociones los adolescentes se vuelven mas fragiles para enfrentar
situaciones o0 acontecimientos cotidianos que les provoquen algun conflicto, y que en otras circunstancias

de IE pudieran afrontar con mayor posibilidad de éxito.

El adolescente de hoy no sélo debe saber sumar, restar, leer, etc. para desarrollar su coeficiente
intelectual, sino de manera paralela desarrollar su IE que le permita enfrentarse a las dificultades de la
sociedad en la que esta inmerso; tales como el

divorcio, muerte de alguno de los padres, el acceso a las sustancias adictivas, el bullying, la identificacion
con las tribus urbanas, los estereotipos de belleza, la informacién excesiva y a veces distorsionada que
reciben de los diferentes medios de comunicacién, (internet, televisién, anuncios publicitarios, radio, etc.)

entre muchas otras.

Los datos mas recientes en torno a la salud en México muestran cémo las enfermedades mentales por su
curso crénico que se refuerza por el hecho de que s6lo una pequefia parte recibe tratamiento, provocan

mayor discapacidad que muchas enfermedades. De acuerdo a las encuestas realizadas por Instituto
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Nacional de Psiquiatria Ramoén de la Fuente Mufiiz, la depresion ocupa el primer lugar de las
enfermedades mentales, asi como los trastornos relacionados con el consumo de alcohol ocupan el

noveno lugar (2.5%).,

Siendo los trastornos internalizados los que inician frecuentemente en la infancia o adolescencia. En
México la edad media es en la que comienzan los trastornos de ansiedad es a los 14 afos; aquellos de
primera aparicion son la ansiedad de separacién, la fobia especifica y la social (Medina-Mora y cols.
2003). La depresién también es un trastorno de inicio temprano ya que una cuarta parte de las personas
que han sufrido depresion en México tuvo su primer episodio como nifio o adolescente (Benjet y cols.,
2004).

Por lo que la presente investigacion tiene como objetivo dotar a los adolescentes, por medio de la
implementacion del Taller de inteligencia emocional para el manejo de las emociones en la adolescencia,
de las herramientas necesarias para que se conozcan a si mismos, a través del reconocimiento, control y
manejo adecuado de sus emociones en beneficio propio y de las relaciones interpersonales que lleva a
cabo en las diferentes areas de su vida cotidiana, permitiéndoles afrontar las situaciones de adversidad y

prevenir conductas de riesgo.

1 Encuesta Nacional de Epidemiologia Psiquiatrica. Instituto Nacional de Psiquiatria Ramén de la Fuente
Mufiz, México, 2003.
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INTRODUCCION

El término Inteligencia emocional (IE) o desarrollo socioemocional es relativamente reciente, primero en
la tradicién filosofica occidental basada en Descartes y el racionalismo, se habia considerado a la
emocion como una respuesta desorganizada y visceral desadaptativa que dificulta la actividad cognitiva y
la razon. Mas tarde Edward Thorndike en 1920 introduce el concepto de inteligencia social, definiéndolo
como la habilidad social para percibir adecuadamente los estados internos, motivos y conductas tanto en
uno mismo como en los otros, actuando a partir de dicha informacion. Para 1972 Peter Sifneos propone
el concepto de “Alexitimia”, definida como la falta de habilidad para identificar, reconocer, comprender y
comunicar con palabras las emociones propias y ajenas, dando lugar a numerosas investigaciones

posteriores en el tema de la conciencia emocional.

En 1983 Howard Gardner publicd su teoria sobre las inteligencias multiples, como complementaria al
papel del Cociente Intelectual (Cl) en el éxito individual. En ella propone la existencia de siete tipos de
inteligencias: capacidad verbal, aptitud lI6gico-matematica, capacidad espacial, talento cinestésico, dotes
musicales, inteligencia intrapersonal e interpersonal (constituyendo las dos Ultimas las inteligencias
personales y claros precursores de la IE). En 1990 Salovey y Mayer dan una definicion formal a la IE, asi
como los primeros trabajos empiricos relevantes en torno a ella. No es sino hasta 1995 que Daniel
Goleman publica su libro “Emotional Intelligence: Why it can matter more tan 1Q”, popularizando aspectos
del trabajo de Salovey y Mayer, Gardner y contribuyendo a su difusion. Desde entonces, se han realizado

diversos estudios empiricos, que han probado la validez predictiva de la IE en distintos ambitos.

Las Ultimas investigaciones realizadas han demostrado que los adolescentes emocionalmente
inteligentes, como norma general, poseen mejores niveles de ajuste psicolégico y bienestar emocional,
presentan una mayor calidad y cantidad de redes interpersonales y de apoyo social, son menos
propensos a realizar comportamientos disruptivos, agresivos o violentos; pueden llegar a obtener un
mayor rendimiento escolar al enfrentarse a las situaciones de estrés con mayor facilidad y consumen

menor cantidad de sustancias adictivas, (Extremera y Fernandez-Berrocal,2004).

La IE es una dimensién que debe considerarse mas dentro del amplio abanico de variables que afectan o

modulan el desarrollo intrapersonal e interpersonal de una persona.

Este desarrollo nos permitird tener la capacidad de comprender las emociones, y los estados de animo
que nos provocan los acontecimientos de la vida diaria. La capacidad para expresarlas de una manera
productiva y la capacidad para escuchar a los demas y sentir empatia respecto de sus emociones.
Llevandonos a tener mejores relaciones, crear posibilidades afectivas entre personas, hace mas
cooperativo el trabajo y facilita la interaccién obligada con otras personas, disminuyendo la aparicién de
conflictos y problemas con nosotros mismos y con los demds, por interpretaciones errébneas o

distorsionadas de la realidad.
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El desarrollo de la presente investigacion esta conformado de los siguientes temas:

Capitulo | Inteligencia emocional, se revisa el concepto desde sus inicios, los principales autores que han
investigado y continuado con el desarrollo del mismo hasta la actualidad.

Capitulo 2 Emociones, se abordaran los antecedentes histéricos de las emociones, las principales
teorias, sus funciones, tipos y su definicién.

Capitulo 3 Adolescencia, haremos un recorrido desde la definicion del término, las diferentes areas donde
se producen cambios y las etapas de la misma.

Taller de inteligencia emocional para el manejo de las emociones en la adolescencia, el desarrollo del
mismo esta planteado para que el adolescente identifique que es la inteligencia emocional, las emociones
y la etapa de la adolescencia, continuando con el entrenamiento para la adquisicion de las habilidades,

destrezas y competencias para el manejo de sus emociones.

Palabras claves: Emocion, inteligencia, adolescencia.
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INTELIGENCIA

El término inteligencia proviene del latin intelligentia, que a su vez se deriva de inteligere. Esta es una
palabra compuesta por dos vocablos: intus “entre”, y legere “escoger”. Por lo tanto, el origen
etimolégico del concepto de inteligencia hace referencia a quien sabe elegir: la inteligencia posibilita la

seleccion de las alternativas mas convenientes para la resolucioén de un problema.

Segun diferentes autores, la inteligencia se define como:

Y Claparéde: “Es la capacidad para resolver por el pensamiento problemas nuevos”.

Y William Stern: “La capacidad de adaptarse a condiciones nuevas”.

Y Thorndike: “La capacidad para reaccionar correctamente desde el punto de vista de la verdad de

los hechos”.

Y Stoddard: “La habilidad para aprender ciertos actos o para ejecutar otros nuevos que sean

funcionalmente utiles”.

Y Terman: “La capacidad para pensar abstractamente”.

La inteligencia es la capacidad de asimilar, guardar, elaborar informacion y utilizarla para resolver
problemas, cosa que también son capaces de hacer los animales e incluso los ordenadores. Pero el ser
humano va mas alla, desarrollando la capacidad de iniciar, dirigir y controlar nuestras operaciones

mentales y todas las actividades que manejan informacion.

Es una interpretacién errénea que la inteligencia sélo sirve para resolver problemas mateméticos o fisicos
dejando de lado las capacidades personales para resolver problemas que afectan a la felicidad personal

o la buena convivencia social.

Es evidente que la inteligencia no constituye sélo un elemento neurolégico aislado, independiente del
ambiente. Pierre Lévy (1993) desarroll6 la nocién de ecologia cognitiva, en la cual avanza para superar la
vision aislada del concepto, mostrando que el individuo no pensaria fuera de la colectividad, desprovisto
de un ambiente. Todas nuestras inteligencias no son nada mas que segmentos componentes de una
ecologia cognitiva que nos engloba. Por lo tanto, el individuo no seria inteligente sin su lengua, su
herencia cultural, su ideologia, su creencia, su escritura, sus métodos intelectuales y otros medios del

ambiente.
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1.1. Evolucién del concepto de inteligencia

Los estudios sobre inteligencia probablemente se inician con Broca (1824-1880), que estuvo interesado
en medir el crdneo humano y sus caracteristicas. Descubrid la localizacion del area del lenguaje en el
cerebro, que desde entonces se le conoce como el area de Broca. Al mismo tiempo, Galton (1822-1911),
bajo la influencia de Darwin, realizaba sus investigaciones sobre los genios, donde aplicaba la campana
de gauss. También en esta época Wundt (1832-1920) estudiaba los procesos mentales mediante la

introspeccion.

En 1905, Alfred Binet y Simon elaboran el primer test de inteligencia. En 1916 se difunde este test en su
version en inglés conocido como Stanford-Binet. Esta prueba fue utilizada en la Primera Guerra Mundial
para examinar a un millén de reclutas norteamericanos. En 1912, Stern introduce el término de

coeficiente intelectual (Cl) que tendria una gran aceptacion y difusion.

Catell (1860-1944) difundio los test de inteligencia por los Estados Unidos sobre la idea de que eran
buenos predictores del rendimiento académico. Identificé una inteligencia fluida (habilidad heredada para
pensar y razonar de manera abstracta, relaciones entre conceptos) y una inteligencia cristalizada (que
surge de la experiencia y representa el grado de aculturacién, aprendizaje y educacion; utilizar la

informacion para resolver problemas).

Thorndike (1920) introduce por primera vez el concepto de inteligencia social. Realiza intentos para su

evaluacion (Thorndike y Stein, 1937).

Spearman (1863-1945) y Thurstone (1887-1955) inician la aplicacién del analisis factorial al estudio de la
inteligencia, obteniendo mayor precision en los instrumentos de medida y la identificacién del factor g
(general) a partir del cual se derivan unos factores s (especificos) a los que se denomina como
“habilidades mentales primarias” (Thurstone, 1938): comprension verbal, fluidez verbal, capacidad para el

célculo, rapidez perceptiva, representacion espacial, memoria y razonamiento inductivo.

En 1939 David Wechsler crea el test Wechsler-Bellevue, con 2 versiones: | y Il. En 1955 revisé la forma |,
la cual destina para medir la inteligencia en adultos, “dentro de un enfoque global de inteligencia”, aqui
nace el WAIS. En 1981 finaliza la estandarizacion de esta escala, para hacer de ella una prueba confiable

y vélida.

Guilford (1950) realizd una serie de trabajos sobre la estructura de la inteligencia, que abrié la puerta al
estudio de la creatividad y el pensamiento divergente. Elaboré un modelo tridimensional en forma de

cubo, donde situaba las dimensiones de la inteligencia (Guilford, 1967 y Guilford y Hoepfner, 1971).

Muchos otros modelos se han propuesto para describir el constructo de inteligencia y sus factores. Entre

ellos cabe destacar a los continuadores del enfoque factorial-analitico, ya sean monistas (Jensen,
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Eisenck, Anderson) o pluristas (Horn, Ackerman); representantes de las teorias del aprendizaje (Schank,
Snow, Butterfiel, Brown, Camponie, Perkins); de las teorias del procesamiento de la informacion (Carroll,
Hunt, Stenberg, Shore, Dover); de las teorias el desarrollo cognitivo (Piaget, Arlin, Flavell, Case, Ziegler,
Li), etc. (Prieto y Ferrandiz, 2001).

Las aportaciones de Catell, Spearman, Thurstone, Guilford y otros, se pueden considerar como
antecedentes remotos de lo que mas tarde seria la Teoria de las Inteligencias Multiples; popularizada por
Howard Gardner (1983).

1. 2. Teoria de las Inteligencias Multiples de Howard Gardner

Howard Gardner realizo un estudio entre 1979 y 1983 sobre la naturaleza del potencial humano y su
realizacion, cuya culminacion fue la publicacién de la obra Frames of mind. The theory of multiple
intelligences (1983). En la cual expone de manera sistematica la teoria de las inteligencias multiples.
Distingue siete inteligencias: musical, cinético-corporal, légico-matematica, linglistica, espacial,
interpersonal e intrapersonal. Posteriormente en 2001 afiade dos mas: inteligencia existencial e
inteligencia naturalista. La inteligencia naturalista se refiere a la conciencia ecolégica que permite la
conservacion del entorno; la existencial es la que utilizamos cuando nos formulamos preguntas sobre el

sentido de la vida, el mas allg, etc. Incluso sugiere la posibilidad de otras inteligencias.

De todas estas inteligencias, son la inteligencia interpersonal y la intrapersonal las que nos interesan
particularmente, ya que son las que tiene que ver con la inteligencia emocional. Que en cierta forma esta

formada por estas dos inteligencias.

La inteligencia interpersonal es una de las facetas de la personalidad que incluye la capacidad de
liderazgo, resolver conflictos y analisis social. El analisis social consiste en observar a los demas y saber
cémo relacionarnos con ellos de forma productiva. Otra forma de expresar la inteligencia interpersonal es
poniendo énfasis en la habilidad de comprenderé a los demés; lo que les motiva, cémo trabajan, como
trabajan con ellos de forma cooperativa. La inteligencia interpersonal tiende a coincidir con lo que otros
autores denominan inteligencia social. (Zirkel, 2000; Topping, Bremmer y Holmes, 2000; Cherniss,
2000; etc).

La inteligencia intrapersonal se refiere a la capacidad de formarse un modelo preciso de si mismo y de
utilizarlo de forma apropiada para interactuar de forma efectiva a lo largo de la vida. La inteligencia
intrapersonal tiende a coincidir con la inteligencia personal (Sternberg, 2000; Hedlund y Sternberg, 2000).
Este tipo de inteligencia es el que interviene en las decisiones esenciales de la vida: elegir una profesion,

con quién casarse, dénde vivir, etc.

Coémo dice Gardner (1995:30), “si podemos movilizar toda la gama de habilidades humanas, no soélo las

personas se sentiran mas competentes y mejor consigo mismas, sino que incluso es posible que también
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se sientan mas comprometidas y mas capaces de colaborar con el resto de la comunidad mundial en la

consecucion del bien general’.

1. 3. Teoriatriarquica de Sternberg

Sternberg en 1988 presenta la teoria triarquica de la inteligencia, segun la cual hay tres tipos de

inteligencia: inteligencia analitica, inteligencia creativa e inteligencia practica.

Identifica una inteligencia exitosa que no coincide con la inteligencia académica. Remite al factor g, el
cual comprende aspectos relacionados con la memoria, habilidad analitica, razonamiento abstracto, etc.
Pero la inteligencia académica no es la que da el éxito en la vida. En la inteligencia exitosa inciden

muchos aspectos extra-académicos.

Desarrolla el concepto de inteligencia practica, entendida como la habilidad para resolver los problemas
practicos de la vida para una mejor adaptacion al contexto. Diversos términos se han utilizado para
referirse a la inteligencia practica: inteligencia pragmaética, inteligencia cotidiana, solucién de problemas
practicos, etc. Entre las habilidades en la inteligencia practica estan las siguientes: reconocimiento
problemas, representacién mental del problema, formular estrategias para la solucion de problemas,

gestionar la solucién de problemas y evaluar la solucién de problemas.

1. 4. Inteligencia social

Thorndike (1920) introdujo el concepto de inteligencia social y posteriormente intent6 evaluarla, al igual
que Moss y Hunt (1927). Durante el siglo XX, la investigacion sobre la inteligencia social no ha sido un
tema prioritario. Algunas raices estan en Kelly, Rogers, Rotter y algunos representantes de la psicologia
cognitiva (Bruner, Bandura). Aportaciones especificas a la inteligencia social son las de O’Sullivan y
Guilford (1966, 1976), Walker y Foley (1973), Cantor y Kihlstrom (1987), etc. Analisis mas recientes son
los de Bar-On (2000), Kihlstrom y Cantor (2000), Zirkel (2000), etc.

La inteligencia social se refiere a un modelo de personalidad y comportamiento que incluye una serie de
componentes como la sensibilidad social, comunicacion, comprensiéon social, juicio moral, solucion de
problemas sociales, actitud prosocial, empatia, habilidades sociales, expresividad, comprension de las
personas y los grupos, llevarse bien con la gente, ser calido y cuidadoso con los dem4s, estar abierto a
nuevas experiencias e ideas, habilidad para tomar perspectivas, conocimiento de las normas sociales,

adaptabilidad social, etc.

De la inteligencia social se derivan la competencia social y las habilidades sociales. La competencia
social es un conjunto de habilidades que permiten la integraciébn de pensamientos, sentimientos y
comportamientos para lograr relaciones sociales satisfactorias y resultados valorados como positivos en

un contexto social y cultural.
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1. 5. Modelos de rasgos de personalidad: “The big five”

Los rasgos de la personalidad se pueden definir como las caracteristicas estables que predisponen a
comportarse de una determinada manera en las diversas situaciones de la vida. Las habilidades
representan la eficiencia en el comportamiento; mientras que la personalidad son estilos de

comportamiento.

Dentro de las habilidades, las hay innatas, como la inteligencia, y adquiridas como las competencias

sociales.

El estudio de los rasgos de personalidad se inicia a principios del siglo XX, de forma paralela a la
inteligencia. Uno de los primeros temas de preocupacion fue ¢cuéntos rasgos de personalidad se
pueden identificar? Thurstone (1934) hizo la primera mencion de lo que posteriormente seria el modelo
de cinco rasgos. Después de muchos afios en una investigaciébn empirica de Goldberg (1993) se
encontraron los cinco factores. También se le conoce como FFM (Five Factor Model) y con el acrénimo

OCEAN por las iniciales de los factores:

Y Obertura a nuevas experiencias (O de Openness). Incluye el deseo de abordar nuevas ideas,
curiosidad intelectual, valores no convencionales, apreciacion del arte, sensibilidad hacia la
belleza, conciencia emocional, espiritu de aventura, ideas inusuales, imaginacién, creatividad,

curiosidad y una gran variedad de experiencias no convencionales.

¥ Conciencia (C de Conscientiousness). Incluye esfuerzo por el rendimiento, organizacion,
escrupulosidad, autodisciplina, sentimiento y cumplimiento del deber. En espafiol, la palabra clave

seria responsabilidad, mas que conciencia.

Y Extraversion (E de Extraversion). Incluye dimensiones de sociabilidad, fluidez verbal, comunicacion
interpersonal, bisqueda de emociones, emociones positivas, energia positiva, etc. El nlacleo de
este constructo se podria representar con la pregunta: ¢prefieres estar soélo (introversion) o con
otras persona? Las personas extrovertidas buscan la compafila de los otros, tienden a ser
vigorosas Yy enérgicas, posibles lideres. El factor E (Extroversién) tiene dos polos: extroversion e

introversion. Las personas introvertidas suelen ser menos vigorosas y enérgicas.

¥ Amabilidad (A de Agreeableness). Es una dimension interpersonal que contiene simpatia,
compasion, cooperacion y generosidad. Igual que en los otros factores, los individuos tienen estas

cualidades en mayor o0 menor medida.

¥ Neuroticismo (N de Neuroticism). Este eje factorial tiene como extremos el neuroticismo y la
estabilidad emocional. Se aproximan al polo del neuroticismo, o inestabilidad emocional, las

personas ansiosas, estresadas, excesivamente meticulosas y exigentes, con tendencias a
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experimentar emociones negativas (ira, ansiedad, depresion, vulnerabilidad). En el otro extremo,
estabilidad emocional, estan las personas calmadas, que se encuentran bien consigo mismas y

con los demas.

Como se puede observar, los rasgos de la personalidad se relacionan con la inteligencia emocional, asi

como también con la inteligencia.
1. 6. Antecedentes de la Inteligencia Emocional (IE).

La tradicion filosdéfica occidental, basada en Descartes y el racionalismo, considera la emociéon como una
respuesta desorganizada y visceral desadaptativa que dificulta la actividad cognitiva y la razon. (Mestre,
Comunian y Comunian, 2007). Este punto de vista ha determinado durante un largo periodo el estudio

separado de la emocion y la cognicion.

Los antecedentes de la IE tienen que rastrearse en las obras que se ocupan de la inteligencia y de la
emocion. Estos son los dos componentes béasicos de la IE, que como término se esta utilizando a partir

de |la década de los noventas.

Por lo que respecta a los antecedentes de la inteligencia ya han sido referidos. A continuacion veremos
los antecedentes centrados en la inteligencia emocional. En el capitulo siguiente veremos definicion,

aspectos, teorias, etc. de la emocién.

La psicologia humanista y el counseling, al poner énfasis en las emociones, pueden considerarse como
un antecedente remoto de la inteligencia emocional. Gordon Allport, Abraham Maslow y Carl Rogers, a
partir de la mitad del siglo XX se ocupan de las emociones con aplicaciones practicas en el counseling y

en la psicoterapia.

En 1966, B. Leuner publicé un articulo en aleman cuya traduccion seria “Inteligencia emocional y
emancipacion” (cit. Por Mayer, Salovey y Caruso, 2000), En él se plantea el tema de cémo muchas

mujeres rechazan un rol social a causa de su baja inteligencia emocional.

En 1972, Peter Sifneos intentaba medir, definir la psicologia social, y propone el concepto de “Alexitimia”,
definida como la falta de habilidad para identificar, reconocer, comprender y comunicar con palabras las

emociones propias y ajenas, y

Después vendra la psicoterapia racional-emotiva de Albert Ellis (1977) y la terapia cognitiva de Aarén
Beck (1976), que toman en consideracion los desordenes emocionales de una forma que se puede
considerar que son precursores practicos de la inteligencia emocional. Otros enfoques del counseling y
de la psicoterapia toman la emocion del cliente hic et nunc (aqui y ahora) como el centro de intervencion.

Defiende que cada persona tiene la necesidad de sentirse bien consigo misma, experimentar las propias
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emociones y crecer emocionalmente. Cuando se ponen barreras a este objetivo basico pueden derivarse
comportamientos desviados. Taylor et al. (1997), al ocuparse de los desé6rdenes afectivos, hacen

referencia a algunos aspectos historicos de la inteligencia emocional.

En 1983, Bar-On utilizé el término EQ (Emotional Quotient) en su tesis doctoral titulada “The development
of an operational concept of psychological well-being”. En 1997 publica la primera version de Emotional
Quotient Inventory.

En 1986, W. L. Payne presento un trabajo con el titulo de “A study of emotion: Developing Emotional
Intelligence; Self integration; relating to fear, pain and desire” (cit. Por Mayer, Salovey y Caruso, 2000). En
este documento se plantea el eterno problema de la emocién y la razén. Propone integrar emocion e
inteligencia de tal forma que en las escuelas se ensefien respuestas emocionales a los nifios; la
ignorancia emocional puede ser destructiva. En este sentido podemos afirmar que la IE ya en sus inicios

manifesté una vocacién educativa.

1. 7. Contexto en que aparece la inteligencia emocional.

Se considera que el primer articulo cientifico sobre inteligencia emocional es el de Salovey y Mayer
(1990) con el titulo Emotional Intelligence. El cual pasé practicamente desapercibido en el momento de

su publicacion.

En 1994 se funddé el CASEL (Consortium for the Advancement of Social and Emotional Learning) con
objeto de potenciar la educacion emocional y social en todo el mundo. Es una institucién que se propone

la difusion del SEL (Social and Emotional Learning).

Fue hasta 1995, con la publicacién de Emotional Intelligence de Daniel Goleman, cuando este concepto
tuvo una difusion espectacular. Goleman reconoce que se basa en el trabajo de Salovey y Mayer, de
1990.

Plantea la clasica discusion entre cognicion y emocion de un modo novedoso. Tradicionalmente se ha
asociado lo cognitivo con la razén y el cerebro y, por tanto, con lo inteligente, positivo, profesional,
cientifico, académico, masculino, apolineo, super-yo, etc. Mientras que lo emocional se ha asociado
con el corazén, los sentimientos, el Ello, lo femenino, lo familiar, la pasién, los instintos, lo dionisiaco,

etc. Es decir, tradicionalmente lo racional se ha considerado de un nivel superior a lo emocional.

Posteriormente, en 1997, Salovey y Mayer publican una obra sobre las aplicaciones educativas de la
inteligencia emocional; en 2000, Mayer, Salovey y Caruso, exponen cémo se puede concebir la
inteligencia emocional, como minimo de tres formas: como movimiento cultural, como rasgo de

personalidad y como habilidad mental.
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1. 8. Definicién de inteligencia emocional seguin los distintos modelos.

A) Modelo de Salovey y Mayer

Salovey y Mayer (1990), conciben la IE como una serie de habilidades relacionadas con el procesamiento
y gestién de los estados emocionales. Habilidades que nos permiten procesar y razonar eficazmente con
respecto a las emociones propias y ajenas, utilizando esta informacion para guiar nuestros propios
sentimientos y acciones y para lograr una mejor resolucién de los problemas y una mayor adaptacion al

ambiente.

Segun Mayer y Salovey (1997: 10),

La inteligencia emocional incluye la habilidad para percibir con precision, valorar y expresar
emocion; la habilidad de acceder y/o generar sentimientos cuando facilitan pensamientos; la
habilidad de comprender la emocién y el conocimiento emocional; y la habilidad para regular

las emociones para promover crecimiento emocional e intelectual.

La IE se refiere a un “pensador con un corazén” (“a thinkeer with a heart”’) que percibe, comprende y

maneja relaciones sociales.

La IE hace referencia a cuatro facetas o elementos concretos que estan ordenados jerarquicamente: 1)
habilidad para percibir, evaluar y expresar emociones con exactitud (percepcién emocional); 2) habilidad
para acceder y/o generar sentimientos que faciliten el pensamiento (integracién emocional); 3) habilidad
para comprender emociones, tener conocimiento emocional y razonar emocionalmente (regulacion
emocional) y 4) habilidad para regular las emociones propias y las ajenas promoviendo un crecimiento
emocional e intelectual (regulacion emocional). Estas habilidades seguirian una secuencia, desde los

procesos psicolégicos mas basicos hasta los mas complejos o integrados.

1. Percepcién emocional. Incluye tres tipos de habilidades: A) habilidad para atender, identificar y
registrar mensajes emocionales propios y ajenos en distintos contextos, basandose en estados
fisicos, comportamientos, objetos, arquitectura, obras artisticas, expresiones y/o uso de lenguaje;
B) habilidad para expresar las emociones y sentimientos propios y ajenos de modo adecuado, las
necesidades asociadas con ellos, a través del lenguaje verbal y no verbal y C) habilidad para
reconocer las verdaderas emociones en los demés y para distinguir entre expresiones

emocionalmente honestas y deshonestas.

2. Integracién emocional. Es la habilidad para generar sentimientos que faciliten procesos cognitivos
como memoria, razonamiento, toma de decisiones, solucién de problemas o pensamiento creativo.
Los diferentes estados emocionales pueden favorecer acercamientos especificos a los problemas

(p.e. la felicidad facilita el razonamiento inductivo y la creatividad), hacernos pensar de modo
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congruente con nuestros estados de humor (p.e. se ven las cosas de modo optimista cuando se es
feliz, de un modo pesimista cuando se estd triste y de un modo amenazante cuando se
experimenta ira o enfado), facilitar la formacion de juicios y recuerdos y/o fomentar la consideracion
de mdltiples puntos de vista (p. e. las personas con estados de humor cambiantes muestran mayor

creatividad que aquellas que tienen un estado de humor estable).

3. Comprensién emocional. Comprende cuatro tipos de habilidades: A) habilidad para comprender la
naturaleza e implicaciones de las emociones: coémo unas conducen a otras, como cambian a lo
largo del tiempo, como afectan a las relaciones y cudles son las consecuencias a corto y largo
plazo; B) habilidad para etiquetar emociones y conocer las relaciones entre palabras (p.e. relacion
entre gustar y amar): C) habilidad para comprender las emociones complejas y los sentimientos
ambivalentes (p.e. amor-odio o miedo-sorpresa) y D) habilidad para reconocer las transiciones
entre emociones (p.e. transicién de la ira a la satisfaccion o de la ira a la vergiienza, del amor al

odio).

4. Regulacion emocional (Emotional management). Habilidad percibir por igual las emociones
positivas y negativas, reflexionar sobre ellas y controlar su modo de expresion, en uno mismo y en

los demas, moderando los sentimientos negativos e intensificando los positivos.

Esquema del modelo de Salovey y Mayer:

> Percepcion emocional
(. J/
Ve 7\

Facilitacién emocional del
pensamiento

[ Inteligencia emocional g |

Comprension emocional

A 4

Y

:[ Regulacion emocional

Salovey y Mayer (2007) proponen que la IE se desarrolle a través de procesos educativos en la familia,
en la escuela, en las organizaciones y en todo lugar. La responsabilidad emocional es la tendencia a
reaccionar emocionalmente de cierto modo y esto se aprende en las interacciones con los demas. A
través de la educacién se puede desarrollar una responsabilidad emocional apropiada segun sus

circunstancias. Ponen énfasis en la influencia de las emociones sobre el pensamiento y la inteligencia.
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B) Modelo de Daniel Goleman.

Para Daniel Goleman (1995:13,14) la IE es un conjunto de habilidades entre las que destacan: el
autocontrol, el entusiasmo, la perseverancia y la capacidad para motivarse a uno mismo. Todas estas
capacidades, pueden ensefiarse a los nifios, brindandoles asi la oportunidad de sacar el mejor

rendimiento posible al potencial intelectual que les haya correspondido en la loteria genética.

La importancia de la IE, se basa en el vinculo entre los sentimientos, el caracter y los impulsos morales.

El equilibrio emocional contribuye, a proteger nuestra salud y nuestro bienestar.

Goleman afirma que la inteligencia constituye un asunto decididamente personal o emocional y basado
en la definiciébn de Salovey quién subsume las inteligencias personales de Gardner, las organiza en cinco
competencias principales:

1. El conocimiento de las propias emociones. La capacidad de reconocer un sentimiento en el mismo
momento en que aparece. Tener la conciencia de las propias emociones. La incapacidad de

percibir nuestros sentimientos nos deja completamente a su merced.

2. La capacidad de controlar las emociones. La conciencia de uno mismo es una habilidad basica que
nos permite controlar nuestros sentimientos y adecuarlos al momento. Las personas que carecen
de esta habilidad tiene que batallar constantemente con las tensiones desagradables mientras que,
por el contrario, quienes destacan en el ejercicio de esta capacidad se recuperan mucho mas
rdpidamente de los revés y contratiempos de la vida.

3. La capacidad de motivarse a uno mismo. El control de la vida emocional y su subordinacion a un
objetivo resulta esencial para espolear y mantener la atencion, la motivacion y la creatividad. El
autocontrol emocional —la capacidad de demorar la gratificacion y sofocar la impulsividad-
constituye un imponderable que subyace a todo logro. Las personas que tienen esta habilidad
suelen ser mas productivas y efectivas en las actividades que emprenden. Una emocién tiende a
impulsar hacia una accion.

4. EIl reconocimiento de las emociones ajenas. La empatia, otra capacidad que se asienta en la
conciencia emocional de uno mismo, es la base del altruismo. Las personas empaticas sintonizan
mejor con las sutiles sefiales que indican lo que los demas necesitan o desean. Esto las hace
apropiadas para las profesiones de ayuda y servicios en sentido amplio (profesores, orientadores,

pedagogos, psicélogos, psicopedagogos, médicos, abogados, etc.).

5. El control de las relaciones. El arte de las buenas relaciones se basa, en la habilidad para

relacionarnos adecuadamente con las emociones ajenas. Estas son las habilidades que subyacen
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a la popularidad, el liderazgo y la eficacia interpersonal. Las personas que dominan estas

habilidades suelen tener éxito en todas las actividades vinculadas a las relaciones interpersonales.

Esquema del modelo de Daniel Goleman:

4 1\
> Conciencia de si mimo

. J

4 1\
> Autorregulacion

. J

] 4 N\
[ Inteligencia Emocional J > Motivacion

(. J

4 N\
> Empatia
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'd N\
> Habilidades sociales

. J

C) Modelo de Bar-On.

Reuven Bar-On considera que la IE es un conjunto de competencias y destrezas personales cognitivas
ylo conductuales que aluden a contenidos de tipo emocional y social (no cognitivas ni de habilidad), que
influyen en la conducta inteligente y determinan nuestra eficacia para comprender y relacionarnos con

otras personas, asi como para enfrentarnos con los problemas cotidianos:

Segun este modelo, la IE esta conformada por cinco facetas:

1. Componente intrapersonal: habilidad para conocer y comprender nuestros propios sentimientos y
expresarlos de forma no destructiva. Incluye las siguientes destrezas: A) conciencia emocional o
habilidad para reconocer y comprender nuestras propias emociones; B) asertividad o habilidad para
expresar nuestros propios sentimientos, creencias y pensamientos de forma no agresiva, aunque sin
dejar de defender nuestros derechos; C) independencia o0 medida en la que nuestros pensamientos
y acciones estan relativamente libres de la dependencia emocional; D) autoestima o habilidad para
percibir, comprender, aceptar y respetarse uno mismo y E) auto-actualizacion o habilidad para
desarrollar nuestro potencial y lograr las metas que nos proponemos. Mientras que la asertividad es
una destreza estrictamente comportamental, las otras cuatro se caracterizan por ser habilidades

fundamentales de tipo cognitivo.

2. Componente interpersonal: alude a la habilidad para conocer y comprender los sentimientos de los

demas, estableciendo y manteniendo relaciones cooperativas, constructivas y mutuamente
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satisfactorias. Incluye las siguientes destrezas: A) empatia o habilidad para ser consciente,
comprender y apreciar los sentimientos de los demés; B) responsabilidad social o habilidad para
identificarnos con nuestro grupo social y cooperar y contribuir constructivamente al mismo y C)
manejo de relaciones interpersonales, en cuanto capacidad para hacer y mantener las amistades
utilizando mecanismos como la cercania emocional y la intimidad psicolégica. La primera destreza
es de tipo cognitivo, mientras que las otras dos constituyen mas bien un ejemplo de habilidades

comportamentales.

Componente de adaptabilidad: habilidad para manejar, cambiar, adaptar y resolver los problemas de
naturaleza personal e interpersonal, asi como ser capaces de cambiar nuestros sentimientos
dependiendo de la situacién. Comprende las destrezas cognitivo-comportamentales de A) solucion
de problemas o habilidad para identificar problemas sociales e interpersonales, definirlos en términos
solubles y generar y poner en practica soluciones efectivas; B) correspondencia interno-externo o
habilidad para evaluar la correspondencia entre la experiencia subjetiva —pensamientos y
sentimientos- y la situacion externa y C) flexibilidad o habilidad para modificar nuestros

pensamientos, sentimientos y conducta de acuerdo con situaciones cambiantes.

Componente de manejo del estrés: habilidad para enfrentarse con el estrés y controlar las
emociones. Incluye dos destrezas de tipo comportamental: A) tolerancia ante el estrés o capacidad
para manejar la adversidad, los desafios, el estrés y las emociones fuertes y B) control de los

impulsos o capacidad para resistir el impulso de actuar y controlar nuestras propias emociones.

Dominio del humor: habilidad para sentir y expresar emociones positivas, para generar sentimientos
positivos y estar auto-motivados. Esta constituido, a su vez, por una habilidad comportamental y una
cognitivo-comportamental respectivamente; A) mantenimiento de la felicidad en cuanto habilidad
para divertirse uno mismo y con los otros, para expresar sentimientos positivos y estar satisfecho

con la vida y B) optimismo o habilidad para mirar el lado bueno de las cosas incluso en situaciones

[

adversas.
Esquema del modelo de Bar-On. ~ N
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EMOCIONES

2.1 Antecedentes histdricos

El estudio de las emociones constituye un tema clasico en la historia del pensamiento filoséfico.
Disciplinas como la psicologia, heredera de la filosofia, ha aceptado, entre otros, el legado de la

exploracion de los sentimientos y de las emociones.

El estudio de las emociones ha sido estudiado desde la Antigliedad. Son muchas las teorias que se han

desarrollo a lo largo de los siglos.

2.2 Tradicion filosofica

Desde la Grecia clasica, muchos han identificado a la emocion con la “metéfora del amo y el esclavo”. El
amo es la razon y el control que se contrapone al esclavo, que son las emociones y pasiones. Es el

dualismo mente-cuerpo que se ha mantenido a lo largo de la historia.

Platon (428-347 a.C.) en su republica distingue entre razon, espiritu y apetitos. Platén sefial6é que la tarea

mas importante para una sociedad es ensefiar a los jovenes a encontrar placer en los objetos correctos.

Aristoteles (384-322 a.C.) concibe las emociones como una condicion que transforma a la persona de tal
manera que puede verse afectado el juicio. Las emociones se acompafian de placer o dolor y estan
conectadas con la accion. Las emociones deben estar sometidas al control de la consciencia. En su ética
a Nicdmaco, Aristoteles se refiere a la eudaimonia, que es comparable a lo que entendemos por felicidad

o0 bienestar. La busqueda de la felicidad es la motivacién basica del ser humano.

Los estoicos consideran que las emociones son las responsables de las miserias y frustraciones
humanas. Esto se debe a que las emociones son el resultado de juicios acerca del mundo y del lugar que

uno tiene en él. Zenon de Citium (335-263 a.C.) se considera el fundador del estoicismo.

Epicteto (50-130 d.C.) redujo el estoicismo a una moral fundad en el diferencia entre lo que depende del
individuo y lo que no depende de él. En el Enchiridion (1996:19) escribié: “El hombre no esta perturbado
por las cosas, sino por la visiéon que tiene de las cosas”. Esta afirmacion se ha utilizado como punto de

partida en la moderna psicoterapia cognitiva.

Los hedonistas adoptan una actitud que viene resumida en el carpe diem (aprovecha el momento
presente) de Horacio. Esta idea que se ha divulgado como “comamos y bebamos que mafiana
moriremos”. Pero la filosofia hedonista no se limita a los placeres corporales, sino que implica disfrutar de
la experiencia estética, la conversacion amistosa o alcanzar la ataraxia o estado de plena serenidad de

espiritu.
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En el siglo I, Plotino pensaba que las pasiones eran el resultado de la conciencia que el alma tenia de
los afectos del cuerpo. El alma toma conciencia inmediata de los cambios corporales y los asocia con la
idea de amenaza. Se identificé la pasion como una enfermedad del alma. Desde dmbitos religiosos se ha
llegado a considerar la pasion como un pecado. Las pasiones debian evitarse porque alteraban la

quietud del alma.

Durante la Edad Media se consideré que la parte racional del alma esta en lucha para controlar la
concupiscencia (deseos y apetitos) que origina las pasiones. En la Edad Media se tenia una idea
negativa de la existencia, pesimista, un valle de lagrimas en el que las emociones positivas no tenian
cabida. La mayoria de las teorias medievales ligaban las emociones a las pasiones, apetitos y deseos,

considerandolas como algo que se debia controlar y reprimir.

Durante el Renacimiento el estudio de las pasiones se independizé de la teologia y la ética. El término

afecto fue sustituyendo al de pasion. Que se reservé para los estados de animo mas exacerbados.

Juan Luis Vives (1492-1540), en su libro De anima et vita (1538) se ocupa de las emociones, considera
que no siempre son perniciosas y reconoce su poder motivacional y en ellas reconoce la importancia de

las emociones en los procesos educativos.

Se considera a Descartes (1596-1650) como el puente entra la escolastica medieval y la filosofia
moderna. Hace distincion entre res extensa y res cogitans (cuerpo y mente). Hasta entonces se
consideraba que las emociones residian en el corazén. Descartes descarta esta creencia, al sefialar la
“glandula pineal” como punto de unién entre el cuerpo y la mente. Las emociones son un tipo de pasion,
se distinguen de la clara cognicion y hacen que el juicio sea confuso y oscuro. Para Descartes, la
conducta humana es el resultado del alma racional, mientras que la conducta impulsiva (irracional) es
propia de las emociones. Este es el error ed Descartes que ha hecho famoso Antonio Damasio (1996): la
radical separacion entre cuerpo (res extensa) y mente (res cogitans); afirmar que el razonamiento y el

juicio moral pueden estar separados del cuerpo.

Baruch Spinoza (1632-1677), en su Etica de 1678, considera que los sentimientos son la base del
comportamiento ético. Se declara monista: hay una sola sustancia; el hombre es cuerpo y mente de

forma inseparable.

Locke (1623-1704), Hume (1711-1776), Kant (1724-1804), Hegel (1770-1831). Nietzsche (1844-1900) y
muchos otros reconocidos representantes de las diversas corrientes filoséficas se han ocupado de la

emociones, sin por ello elaborar una teoria sobre ellas.

Jeremy Bentham (1748-1832), principal representante del utilitarismo inglés, que proponia el objetivo

ultimo de lograr “la mayor felicidad para el mayor numero”. Se le puede considerar como un pionero de la
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educacion emocional ya que sostiene que, en Ultima instancia, lo que cuenta es lo que sienten las

personas.

Las emociones han sido objeto de atencion a lo largo de la historia de la filosofia. Diversas concepciones
y repercusiones se han dado de ellas; en general, una oposicion entre razén y emocion: la concepcion de
la emocién como algo malo que hay que reprimir. Aunque hubo también quien apunt6 hacia una directa

relacion entre emocion y bienestar o felicidad.

2.3 Tradicién bioldgica.

La tradicion biologica se inicia con Charles Darwin, quien consideré6 que las emociones han
desempefiado un papel esencial en la adaptacion del organismo a su entorno a lo largo de lo filogénesis.

Aspectos de interés de este enfoque son la expresion facial y la universalidad de las emociones.

Seguln esta postura, la emocién se activa automéaticamente sin participacion de la cognicion.

Las emociones de Darwin

Charles Darwin, en 1872 publicé “The expression of the emotions in man and animals”, la obra mas

importante sobre emociones escrita hasta entonces.

Segun Darwin, las emociones en todos los animales y el hombre funcionan como sefiales que
comunican intenciones; tienden a ser reacciones apropiadas a la emergencia ante ciertos
acontecimientos del entorno. La funcién mas importante es aumentar las oportunidades de supervivencia

en el proceso de adaptacion del organismo al medio ambiente.

Las emociones han sido Gtiles para la supervivencia en e pasado, pero a través de la evolucién han ido
perdiendo su funcién originaria. La respuesta impulsiva que en tiempos anteriores era esencial para
asegurar la supervivencia, hoy en dia puede llegar a suponer un comportamiento de riesgo. De ahi la

importancia de educar las emociones.

Los postulados neodarwinistas, se pueden resumir en (Palmero et al., 2002):

1. Las emociones reacciones adaptativas y necesarias para la supervivencia.

2. Son heredadas filogenéticamente y desarrolladas a lo largo de la ontogénesis a partir de procesos
de maduracién neurolégica.
Tienen formas de expresion y motoras caracteristicas.
Son universales y por tanto comunes en todas las sociedades y culturas.

Hay unas emociones basicas, pero no hay acuerdo en cuéles son.
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Las teorias neodarwinistas tiene en comun el estudio de las expresiones faciales como un elemento
esencial de la emocion. La capacidad para reconocer expresiones emacionales es esencial en el proceso

de adaptacion al medio.

Se ha demostrado que las estructuras cerebrales aprenden a correlacionar las tensiones faciales con los
estados emocionales. Cambiando voluntariamente la expresion facial se puede modelar las percepciones

emocionales.

La hipétesis de la retroalimentacion facial sostiene que los patrones de movimientos emaocionales de los
musculos faciales pueden alterar la actividad del sistema nervioso auténomo, pudiendo dar

manifestaciones fisioldgicas acordes con la emocion.

Desarrollo tedrico del enfoque neo darwinista.

Dentro de este enfoque se pone de manifiesto la primacia de lo biologico frente a lo cognitivo. Las

emociones y su manifestacion tienen una clara funcién adaptativa y evolutiva. Principales representantes:

a) Emociones positivas y negativas de Tomkins

Segun Tomkins (1984) las emociones se agrupan en dos dimensiones: positivas (interés, sorpresa,
alegria) y negativas (miedo, angustia, ira, verglienza, asco). Todas presentan patrones de respuesta
innatos que se activan ante determinados estimulos y la expresion facial es la forma principal de

manifestarlas.

b) La expresién facial en Ekman.

Ekman contribuyé al estudio de la expresion facial emocional. Ekman y Friesen (1978) desarrollaron un
procedimiento de analisis de los movimientos de los muasculos faciales, denominado FACS (Facial Action

Coding System).

Segun Ekman, las emociones presentan las siguientes caracteristicas:

Cada emocion tiene un patrén transcultural de expresion facial.

El patron implica multiples sefiales, tanto faciales como vocales.

La duracién de la expresion facial emocional es breve de 0.5 a 4 segundos.

Las expresiones faciales pueden ser inhibidas y simuladas, excepto la sorpresa.
La intensidad de la expresion facial refleja la magnitud de la vivencia emocional.

Existen estimulos transculturales capaces de provocar emociones.

N o gk~ wbd e

Existen patrones neurofisioldgicos universales y especificos asociados a cada una de las emociones

basicas.
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8. Ciertas asociaciones entre estimulo y emocién pueden estar medidas por el aprendizaje.

c) Lateoria del feedback facial de Izard.

Carroll I1zard (1979) se basa en las aportaciones de Darwin (1872) y fue expuesta primero por Tomkins.
Identifica diez emociones basicas, que considera innatas y universales, relaciona el feedback facial con
mecanismos neurales, con objeto de analizar la diferenciacion emocional desde la perspectiva de

relaciones entre sistemas.

Considera que la expresion facial determina la cualidad de la experiencia emocional. Esto viene dado por
el hecho de que se dan los impulsos cerebrales del Sistema Nervioso Central (SNC) a los musculos de la
cara que producen expresiones faciales de caracter genético. A partir de ahi se producen una
retroalimentacién al cerebro que produce la experiencia emocional. Los muasculos no faciales y las

visceras, gobernadas por el Sistema Nervioso Autbnomo (SNA) desempefian un papel secundario.

La implicacién de esta teoria es la posibilidad de regulacion afectiva por cambios faciales. Es decir,

modificando la postura de los musculos faciales se pueden provocar cambios en el estado de animo.

d) La teoria psicoevolucionista de Plutchik

Una emocion es una secuencia compleja inferida de reacciones a un estimulo, e incluye evaluaciones
cognitivas, cambios subjetivos, estimulaciébn neural y autobnoma, impulsos a la acciébn y un
comportamiento que tiene por objeto ejercer un efecto cobre el estimulo que inici6 la secuencia compleja.
Estas secuencias complejas de reacciones pueden sufrir varias vicisitudes que afectan la probabilidad de
la aparicion de cada eslabén de la cadena. Estas reacciones complejas son a adaptativas en la lucha en
la que todos los organismos toman parte para la supervivencia. En los niveles filogenéticos mas altos, los
patrones de expresion asociados con cada cadena de reacciones emocionales sirven para sefialar la

motivacion o propdsito de un miembro de un grupo social hacia otro.

Esta teoria tiene grandes implicaciones para la medicién de las emociones:

1. Las emociones son reacciones ante las situaciones de emergencia que tienen la funcién de asegurar

la supervivencia.

2. Una emociéon es mas que un sentimiento. Las emociones son una cadena compleja de
acontecimientos con un numero importante de elementos o componentes, se desencadenan
principalmente por acontecimientos relacionados con otras personas, aunque también pueden

activarse por ideas. Los factores desencadenantes son evaluados e interpretados.
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3. La complejidad de una emocién impide que un observador externo pueda saberlo todo sobre la

misma.

4. Las emociones varian en intensidad (miedo, panico, terror), similitud (verglienza y culpa son mas
similares que amor y disgusto) y polaridad (alegria estd en el polo opuesto a tristeza). Las

emociones primarias son: alegria-tristeza, ira-miedo, aceptacién-asco, sorpresa-anticipacion.
5. Hay derivaciones de las emociones:

a) Hay diversos lenguajes posibles para expresar las emociones.

b) Existen muchas palabras que existen para describir emociones, algunas son derivaciones de
las emociones primarias, introduciendo matices de intensidad (inquietud, preocupacion,

consternacion, desasosiego); otras funcionan como sinénimos (miedo, pavor, temor).

c) Las emociones se pueden expresarse de otra forma: llorar, reir, ruborizarse, besar, gritar,

correr, atacar, etc.
d) Las caracteristicas de la personalidad son derivaciones de las emociones.

e) Los mecanismos de defensa también son derivaciones de las emociones.

Plutchik identifica ocho patrones basicos de reaccidon que estan relacionados entre si, de manera
sistematica y que son el origen prototipo de todas las emociones mixtas y de otros estados derivados que
pueden observarse en los animales y en los seres humanos: miedo, ira, alegria, tristeza, confianza, asco,

anticipacién y sorpresa.
e) Lateoria de Zajonc.

Para Zajonc (1980) la emocion no requiere de cognicion. Considera que las reacciones afectivas pueden
ser activadas por procesos subcorticales. La reaccion afectiva tiene primacia sobre el pensamiento

(cognicién). El procesamiento de la informacion a nivel superior es posterior a la emocion.

2.4 Tradicién psicofisiologica

Resalta el papel de las respuestas fisiolégicas en la percepcion de la experiencia emocional. Destacan
dos posturas enfrentadas: el enfoque periférico representado por la teoria de James-Lange y el enfoque

centralista representado por la teoria de Cannon-Bard.

Teoria de James-Lange

Una emocién es la percepcion de cambios en el organismo como reaccion a un “hecho excitante”.
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La emocion es la percepcion de cambios corporales (fisiolégicos y motores). Pone el énfasis en el cuerpo
y en las respuestas fisioldgicas: sostiene que la experiencia emocional es consecuencia de los cambios

corporales.

Teoria de Cannon-Bard: la tradicién neurolégica

Pone énfasis en la activacion del SNC mas que en el sistema periférico. Walter B. Cannon (1927-1929)
afirma que las visceras son demasiado insensibles y su accién demasiado lenta como para producir las

sensaciones requeridas por la teoria de James-Lange.

De acuerdo con la teoria de Cannon-Bard, los cambios corporales cumplen la funcién de preparar al
organismo para actuar en las situaciones de emergencia. El estimulo emocional origina unos impulsos
gue, a través del tdlamo llegan a la corteza cerebral. Al mismo tiempo el talamo envia impulsos a las
visceras y musculos para que produzcan cambios comportamentales. Es decir, tanto la experiencia
emocional como las reacciones fisioldgicas son acontecimientos simultaneos que surgen del talamo

(centro principal de la teoria).

Papez (1937) propone que las estructuras neurales del “cerebro antiguo”, conocido como Circuito de
Papez, desempefian un papel importante en la emocién. Propone que las aferencias sensoriales, tras
llegar al tdlamo, se dividen en tres rutas: a la corteza cerebral (corriente del pensamiento), a los ganglios
basales (corriente del movimiento) y al hipotdlamo (corriente del sentimiento). En este planteamiento

estan presentes, los tres componentes de la emocidn: psicofisiol6gico, comportamental y cognitivo.

McLean (1949) apunté hacia la amigdala como ndcleo de procesamiento de las emociones. La amigdala

se encuentra en las estructuras subcorticales, sistema limbico, que es donde se procesan las emociones.

Teoria de la activacion (arousal)

La emocién se manifiesta por un estado fisiol6gico de activacion. La activacion (arousal), se refiere a los
cambios fisioldgicos que se producen en una emocioén. La activaciéon puede ser baja (minima actividad
corporal: suefio) o alta (maxima activaciéon: una emocion muy intensa), en funciéon de las diferentes

emociones. Los cambios fisiolégicos son indicadores de la intensidad de las emociones.

Gray (1982) propone un modelo multidimensional de activacion emocional segun el cual el sistema
nervioso de los mamiferos estd compuesto por tres sistemas: aproximacion conductual, inhibicion
conductual y lucha-huida. Estos tres sistemas se corresponden con tres niveles de analisis: conductual,

neural y cognitivo.
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Teoria bio-informacional de Lang

Peter J. Lang (1979) con esta teoria trata de explicar los procesos cognitivos que median entre el SNC y
la expresion emocional. Sostiene que los pensamientos (cognicidn), las reacciones psicofisiologicas

(actividad visceral y somato-motora) y la conducta estan estrechamente relacionadas.

Los componentes basicos de esta respuesta son de tipo subjetivo, fisioldgico y conductual, los cuales
funcionan de manera independiente. Considera que la respuesta emocional no es unitaria, sino

multidimensional.

2.5 Freud y el psicoanalisis

Sigmund Freud (1856-1939) no propuso una teoria explicita de las emociones, empero se ocup6 de ellas
en profusion por la influencia que tienen en las perturbaciones psiquicas de las personas. El psicoanalisis
es una teoria de los trastornos emocionales y una terapia para su curacién. Sus ideas sobre la emocién
estan basadas en su teoria de los impulsos y en ella se encuentran los fundamentos para la
interpretacién psicoanalitica de la ansiedad y la depresion.

Freud y el psicoandlisis invaden el panorama terminolégico con conceptos como inconsciente, super-yo,
ello, censura, resistencia, represion, mecanismos de defensa, transferencia, objeto sexual, sexualidad
infantil, Eros y Té&natos, interpretacién de los suefios, actos fallidos, etc., que en el fondo de todo ello
estan las emociones.

Para comprender las emociones, Freud desarrolld el constructo del inconsciente. En este marco, la mente

relega al inconsciente las emociones traumaticas. A esto lo denomina “mecanismos de defensa”.

2.6 Teorias conductistas

El conductismo se ha preocupado por estudiar el proceso de aprendizaje de las emociones, el
comportamiento manifiesto que permite inferir estados emocionales y los acondicionamientos que

provocan emociones.

Watson (1919) identific6 tres emociones basicas: miedo, ira y amor.

Skinner (1953) considera que una emocién es una predisposicion a actuar de una determinada manera.

Estes y Skinner (1941) describieron “la respuesta emocional condicionada”, segun la cual se produce una

inhibicion de la conducta ante ciertos condicionamientos.

Los modelos conductuales han puesto de manifiesto que el comportamiento emocional puede

aprenderse.
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Teoria del proceso oponente de Solomon y Corbit

Solomon y Corbit (1973) desarrollan una teoria segun la cual la mayoria de las experiencias emocionales
siguen un mismo esquema, denominado “patrén estandar de la dinamica afectiva’. Todas las
experiencias de nuestra vida (fisiolégicas y cognitivas) producen una reaccion afectiva, que puede ser
agradable o desagradable. Esta emocion inicial va seguida de una fase de adaptacion, durante la cual la

respuesta emocional disminuye hasta alcanzar un estado de equilibrio.
El aprendizaje vicario de las emociones

La teoria del aprendizaje social de Bandura (1976, 1977, 2001) propone que se puede aprender la
conducta emocional observando las reacciones emocionales de otras personas. En este aprendizaje
vicario emocional las reacciones emocionales del modelo (expresiones faciales, comunicacién verbal y no
verbal, movimientos corporales) inducen estados similares en el observador. Los observadores se ven

facilmente afectados por el comportamiento emocional de los otros.
2.7 Teorias cognitivas

La principal caracteristica reside en el papel que se atribuye a las cogniciones las cuales consisten en

una evaluacién positiva o negativa, realizada de manera instantanea.

Postulan una serie de procesos cognitivos (valoracién, interpretacion, etiquetado, afrontamiento,
objetivos, control percibido, expectativas) que se sitlan entre la situaciéon de estimulo y la respuesta

emocional. La actividad cognitiva determina la cualidad emocional.
Teoria bicfactorial de Schachter y Singer

Schachter y Singer (1962) postularon que las emociones surgen por la acciéon conjunta de dos factores:
a) activacion fisioldgica (arousal); b) atribucion cognitiva: interpretacion de los estimulos situacionales. El
sujeto percibe su excitacion fisiolégica y busca una explicacion a la misma, atribuyéndola a claves

situacionales. La atribucion causal determina el tipo de emocion.

Las emociones son el resultado de la interpretacion cognitiva de la situacion, en esa interpretacion juega

un papel importante el clima emocional.
Teoria de la valoracién automatica de Arnold
Arnold (1960) seglin su opinién, la secuencia emocional es

Percepcion —® valoracion (apprasial) —— experiencia subjetiva e accion
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Cuando recibimos un estimulo (informacién, experiencia, acontecimiento, etc.) evaluamos de forma
automatica como puede afectarnos en términos de nuestro bienestar. El resultado de la evaluacion puede

ser positivo o negativo. En ambos casos se produce una emocion.

La valoracion cognitiva de Lazarus

Segun Lazarus (1991), se dan dos procesos de valoracion primaria (automatica) y secundaria (cognitiva)
En la valoracién automatica se toman en consideracion las consecuencias que pueden derivarse de la
situacion. En la valoracién secundaria se hace un balance de la capacidad personal para afrontar la

situacion.

En esta teoria se pueden distinguir cinco temas meta-tedricos:

1. Principio de sistemas: los procesos emotivos implican muchas variables (antecedentes, procesos

mediadores y respuestas o resultados).

2. Principio de proceso-estructura: las emociones expresan dos principios interdependientes: a)

principios de proceso (flujo y cambio) y b) principio de estructura (estabilidad).

3. Principios de desarrollo: las variables biolégicas y sociol6gicas que influyen en las emociones se

desarrollan y cambian a lo largo de la vida (ontogénesis y filogénesis).

4. Principio de realidad: no hay una emocion, sino emociones. Es importantes distinguir entre las

diversas emociones: positivas 0 negativas.

5. Principio de significacion relacional: cada emocidn se define por un significado relacional Gnico y

especifico, que constituye la clave del proceso emocional.

2.8 Construccionismo social

El constructo social extiende el estudio de las emociones a factores sociales y culturales, poniendo un
énfasis particular en las caracteristicas propias de los grupos. Las emociones son constructos sociales

que se vivencian dentro de un espacio interpersonal.

Un fundamento de este enfoque es que las emociones son distintas segun las culturas, por lo tanto no
hay emociones universales. La premisa de la diversidad motiva al construccionismo social a analizar las

emociones como una expresion del poder ejercido por los grupos dominantes.

El construccionismo social acepta la teoria de la valoracion, sin embargo no acepta el enfoque biolégico.
Es la cultura y sus valoraciones morales lo que proporciona un contenido a la valoracién y su significado

a la situacion.
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En cada cultura y en cada época histérica se dan normas sociales sobre cémo hay que comportarse que
implican a la forma de controlar y expresar las emociones. La expresion emocional presenta diferencias

importantes entre las culturas.

El enfoque mas radical del construccionismo social, concibe que solamente se expresa una emocion
cuando se ha aprendido a interpretar situaciones, en términos de los imperativos morales y patrones de
comportamiento, que permiten conocer la forma apropiada de expresién emocional en ese momento y en

esa situacion.

A partir de Hofstede (1991) se identifican tres grupos de variables dicotomicas que influyen en el

comportamiento emocional:

a) Colectivistas o individuales;
b) Alta o baja frecuencia

c) Masculinas o femeninas.

La pertenencia a culturas de un determinado tipo afecta a la experiencia y expresién emocional.

Las personas que pertenecen a culturas colectivistas valoran la importancia de las relaciones
interpersonales. Valoran a la familia, a los grupos de referencia cercanos. Valoran mas los intereses

colectivos que los personales.

Las culturas individualistas valoran los sentimientos internos y la introspeccion. Tienen un lenguaje

emocional sofisticado. Se valora hablar de uno mismo y revelar, los sentimientos a otras personas.

La distancia del poder se refiere a la forma en que se reparte el poder social una cultura. En estas
sociedades, generalmente hay una fuerte desigualdad de ingresos entre los mas ricos y los méas pobres.
En las culturas con una alta distancia del poder hay una alta distancia emocional, que separa a los
subordinados de las autoridades. Se valoren el respeto y la deferencia formal hacia las personas de
mayor estatus social. La expresion emocional espontanea se considera falta de deferencia, puede ser
mal vista. Como consecuencia, las personas aprenden a reprimir e inhibir sus emociones. En el seno

familiar el silencio es una forma de expresion de la armonia familiar y social.

En las culturas de baja distancia de poder se expresan de forma mas espontanea emociones negativas

como el miedo, ira, enfado, tristeza; tanto a nivel social como familiar.

Las denominadas culturas feministas se caracterizan por la armonia y comunion interpersonal. Son

valores de estas culturas la bondad, la igualdad, la cooperacion, la modestia, la hospitalidad, el apoyo a
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los mas débiles, etc. Como consecuencia se percibe una necesidad de dar apoyo emocional y muestran

mayor bienestar subjetivo.

Las culturas masculinas se caracterizan por el logro individual y la asertividad. Enfatizan la competencia,
las recompensas materiales y las diferencias entre los roles sexuales. La expresion emocional es
aceptada para las mujeres, mientras que se supone que los hombres disimulan o encubren su

emotividad, excepto de la ira.

2.9 Definicion del concepto

La emocion, etimolégicamente proviene del verbo latino “moveré” que significa moverse, mas el prefijo
“e”, que puede significar mover hacia afuera, sacar de nosotros mismos (ex-movere). Esto sugiere que la
tendencia a actuar esta implicita en cada emocion. Cada emocion desempafia un papel Unico y prepara

al cuerpo para una diferente forma de respuesta.

Las emociones y los sentimientos han tenido amplio eco en la literatura. Han sido tratadas de manera
muy extensa y profunda desde la filosofia clasica hasta la actualidad, existiendo también, en la psicologia
una ingente aportacioén acerca de las emociones. Analizaremos las diferentes definiciones de acuerdo al

paradigma o modelo que lo sustenta:

e Las teorias conductistas de Watson y Skinner la definen como: “una predisposicion a actuar de

determinada manera”.

e Los diccionarios de psicologia la definen como: “Estado afectivo intenso y relativamente breve,

acompanada de fuertes movimientos expresivos y asociada a sensaciones corporales”.

o Oxford English Dictionary, la define como: “Agitacion o perturbacion de la mente; sentimiento;

pasion; cualquier estado mental vehemente o agitado”.

e Cristdbal (1996): “Una emocion es una respuesta somatica caracterizada por alteraciones en la
temperatura de la piel, cambios en la distribucion de la sangre, alteracion del ritmo cardiaco,
modificacion de la respiracion, respuesta pupilar lenta, secrecién salivar anormal, respuesta

pilomotriz, movilidad gastrointestinal, tensién muscular y sudor helado”.

e Iglesias, Loeches y Serrano, (1989): “Las emociones basicas son estados discretos del
organismo, determinados genéticamente y regulados por estructuras nerviosas subcorticales, que

tiene un valor adaptativo para los individuos bajo determinadas circunstancias estimulares”.

Las emociones basicas son consecuencias de la actividad de determinados circuitos neurales del
hipotalamo y del sistema limbico, desarrollados en las primeras etapas de la evolucién del cerebro
de los mamiferos para responder de forma incondicionada ante estimulos de especial relevancia

para la supervivencia de los individuos.
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La funcion de tales circuitos es la siguiente:

a) Activan y/o inhiben patrones especificos de respuestas: cogniciones y cambios somaticos

y vegetativos.

b) Como consecuencia de la activacion/inhibicion organizan y guian la conducta del sujeto.

e Daniel Goleman (1996): “El término emocién se refiere a un sentimiento y a los pensamientos, los

estados bioldgicos, los estados psicolégicos y el tipo de tendencias a la accién que lo caracterizan”.

e Bisquerra (2000): “Un estado complejo del organismo caracterizado por una excitacion o
perturbacion que predispone a una respuesta organizada. Las emociones se generan habitualmente

como respuesta a un acontecimiento externo o interno”.

De acuerdo a los diferentes enfoques podemos decir que:

“Las emociones son reacciones a las informaciones (conocimiento) que recibimos en nuestras relaciones
con el entorno. La intensidad esté en funcién de las evaluaciones subjetivas que realizamos sobre cémo
la informacidn recibida va a afectar a nuestro bienestar. En estas evaluaciones subjetivas intervienen
conocimientos previos, creencias, objetivos personales, percepcién de ambiente provocativo, etc. Una
emocion depende de lo que es importante para nosotros. Si la emociéon es muy intensa puede producir

disfunciones intelectuales o trastornos emocionales (fobia, estrés, depresion)”.

Cabe mencionar que nos podemos referir a la emocién, en singular, como concepto genérico que incluye
diversos fenomenos afectivos que son objeto de investigacion cientifica, 0 como emociones, en plural,
para referirnos al conjunto de las emociones individuales (ira, tristeza, alegria, etc.). El uso del lenguaje
nos permite distinguir cuando nos referimos a la emocién como concepto genérico, de cuando nos

referimos a una emocioén en concreto.

Una emociodn se activa a partir de un acontecimiento. Su percepcion puede ser consciente o inconsciente.
El acontecimiento puede ser externo o interno; actual, pasado o futuro; real o imaginario. Al
acontecimiento también se le denomina estimulo. La mayoria de las emociones se generan en la

interaccién con otras personas.

Cuando se produce una emocion puede darse algo asi como:

1. Una persona, consciente o inconscientemente, evallla un evento como relevante respecto a un
objetivo personal que es valorado como importante. La emocion es positiva cuando el evento

supone un avance hacia el objetivo y es negativa cuando supone un obstaculo.
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2. Laemocién predispone a actuar. A veces de forma urgente, cuando uno se siente amenazado. Por

eso, emocién y motivacion van relacionadas.

3. La vivencia de una emocién tiende a ir acompafiada de reacciones involuntarias (cambios
corporales de caracter fisioldgico) y voluntarias (expresiones faciales y verbales, comportamientos,

acciones).

El proceso de la vivencia emocional se puede esquematizar asi:

Evento ———»  Valoracion ———» Cambios fisiologicos ——» Predisposicion a la accion

2.10 Valoracion de la emocion.

Segun la teoria de la valoracion de Arnold (1960), existe un mecanismo innato que valora cualquier

estimulo que llega a nuestros sentidos.

Esta valoracion puede ser consciente o inconsciente. Se trata de una reaccion tan rapida que aunque sea
cognitiva, en general, no es consciente o cognoscitiva. De hecho es una valoracién automatica o

valoracion primaria.

En esta valoracion esté presente el grado en que se percibe el acontecimiento como positivo 0 negativo.
Lo cual producird emociones distintas. Cuando se habla de emociones positivas es porque el
acontecimiento se valora como un progreso hacia los objetivos, hacia el bienestar. Cuando el
acontecimiento se valora negativamente (obstaculos, un peligro, una dificultad, una ofensa, etc.) genera

emociones negativas.

Influyen en la valoracion del acontecimiento muchos factores: significado del acontecimiento, atribucion
causal, evaluacion de las habilidades de afrontamiento, experiencia previa, aprendizaje, contexto, etc.
Esto hace que un mismo acontecimiento pueda ser valorado de forma distinta segun las personas.

El proceso de valoracion (appraisal) es un constructo esencial de la teoria de Lazarus (1991). Incluye un
conjunto de toma de decisiones en funcién de la percepcion que se tiene en un momento dado de los
efectos que pueden tener las informaciones recibidas en el bienestar personal. En la valoracion se
integran dos conjuntos de variables antecedentes (personalidad y ambiente) en una relacion significativa

basada en lo que acontece para el bienestar personal.

Lazarus argumenta que, una vez que se ha producido la valoracidon automatica o primaria, se produce de
inmediato una valoracién secundaria. ¢ Puede hacerle frente a la situaciéon?; si esta en condiciones de
hacerle frente, la respuesta fisiolégica disminuye su intensidad, logrando mejores condiciones para

manejar la situacién. En cambio, si se valora que no estd en condiciones de hacerle frente a la situacion,
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la intensidad neurofisiologica se puede ver acentuada hasta el punto de perder el control personal. Si la
emocién es muy intensa puede producir disfunciones intelectuales o trastornos emocionales (fobia,

estrés, depresion).

Scherer (1999) sefiala que la valoracion toma en consideracion la novedad del acontecimiento, si es
agradable o no, la relevancia respecto a los objetivos, familiaridad, predecibilidad, si es repentino,
resultados probables, expectativas, urgencias, control, etc. Lo curioso del caso que estas valoraciones se
producen en fracciones de segundo. En estas evaluaciones subjetivas intervienen conocimientos previos,
creencias, objetivos personales, percepcion del ambiente provocativo, etc. Una emocién depende de lo

que es importante para nosotros.

2.11 Componentes de la emocion

El mecanismo de valoracibn activa la respuesta emocional. En esta se pueden identificar tres

componentes: neurofisiolégico, comportamental y cognitivo.

1. ElI componente neurofisiolégico consiste en respuestas como taquicardia, sudoracion,
vasoconstriccion, en cambio en el tono muscular, secreciones hormonales, cambios en los niveles
de ciertos neurotransmisores, etc. Las emociones son una respuesta del organismo que se inicia

en el Sistema Nervioso Central (SNC).

2. El componente comportamental coincide con la expresion emocional. La observacion del
comportamiento del individuo permite inferir qué tipo de emociones estd experimentando. El
lenguaje no verbal, principalmente las expresiones del rostro y el tono de voz, aportan sefiales de
bastante precisién. Las expresiones faciales surgen de la actividad combinada de unos veintitrés

musculos, cuyo control voluntario es dificil. Pero este componente se puede disimular y entrenar.

3. El componente cognitivo es la experiencia emocional subjetiva de lo que pasa. Permite tomar
conciencia de la emocién que se esta experimentando y etiquetarla, en funciéon del dominio del
lenguaje. Las limitaciones del lenguaje imponen serias restricciones al conocimiento de lo que me
pasa en una emocion. Estos déficit provocan la sensacién de “no sé qué me pasa”. Ser capaz de
poner nombre a las emociones es una forma de conocernos a nosotros mismos. La componente

cognitiva coincide con lo que se denomina sentimiento.

Cada una de las componentes de la emocion se puede intervenir desde la educacion emocional. El
componente neurofisiolégico se puede intervenir desde la aplicacion de técnicas de relajacion,
respiracion, control fisico corporal, etc. La educacion del componente comportamental puede incluir
habilidades sociales, expresién matizada de la emocién, entrenamiento emocional, etc. La educacion
del componente cognitivo incluye reestructuracion cognitiva, introspeccion, meditacion, cambio de

atribucién causal, etc.
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Las emociones suelen impulsar hacia una forma definida de comportamiento, ya sea enfrentandolo o
huyendo de las situaciones que nos producen estas emociones. Este es el significado de la expresion
“fight or fly”.

2.12 Funciones de la emocion.

Las emociones cumplen con diferentes funciones, de acuerdo con Reeve, 1994 (cit. Fernandez-Abascal,

2003) sus funciones son: adaptativa, social y motivacional.

e La funcién adaptativa de las emociones, fue propuesta por Darwin quién argumentdé que la
emocion sirve para facilitar la conducta apropiada a cada situaciéon. Al preparar al organismo para
gue ejecute eficazmente una conducta exigida por las condiciones ambientales, que movilice la

energia necesaria para ello y que dirija la conducta a un objetivo determinado.

e La funcién social de las emociones, se basa en la expresion de las mismas, permite a las deméas
personas predecir el comportamiento que vamos a desarrollar y a nosotros el suyo. La expresion
de las emociones puede considerarse como una serie de estimulos discriminativos que facilitan la

realizacion de conductas sociales.

Estas funciones se cumplen mediante varios sistemas de comunicacién diferentes: comunicacion verbal,
la comunicacion artistica y la comunicacién no verbal. Esta Ultima es de suma importancia debido a que
algunas emociones tienen un patron especifico y universal para su comunicacion, configurado por la

postura corporal, la expresion facial y la prosodia del lenguaje, es decir el tono emocional del habla.
Izard (1989) destaca varias subfunciones sociales, como son:

» Lade facilitar la interaccién social,
» Lade controlar la conducta de los demas,
» Lade permitir la comunicacion de los estados afectivos y/o,

» Lade promover la conducta prosocial.
Incluso la falta de comunicacién o represién de las emociones, también puede cumplir una funcién social.

e La funcion motivacional de las emociones no se limita al hecho de que en toda conducta
motivada se produzcan reacciones emocionales, sino que una emocion puede determinar la
aparicién de la propia conducta motivada, dirigirla hacia determinada meta y hacer que se ejecute
con un cierto grado de intensidad. Por lo que, la conducta motivada produce una reaccién

emocional y, a su vez, la emocion facilita la aparicion de conductas motivadas.
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La expansion filogenética de la corteza cerebral en el ser humano ha posibilitado una variedad creciente
de interpretaciones, emociones y opciones de comportamiento. Las emociones permiten flexibilizar tanto
la interpretacion, como la eleccion de respuesta mas adecuada. Constituyen el primer sistema
motivacional para la conducta humana, ya que juegan un papel critico en la energizacién de la conducta
motivada, y en los procesos de percepcidn, razonamiento y accién motivadora. (Izard y Ackerman, 2000;
cit Fdez-Abascal, 2003).

2.13 Tipo de emociones.

Las emociones son fenémenos afectivos y subjetivos, entendidos como una manera de adaptacion al

ambiente en que el individuo se desarrolla.

e Emociones basicas o primarias: es facil percibirlas, principalmente porque provocan un
comportamiento estandarizado y sus causas suelen ser invariables. Existen 6 emociones
primarias: tristeza, felicidad, sorpresa, asco, miedo e ira. Las emociones primarias constituyen
procesos de adaptacion.

e Emociones secundarias: son aquellas que surgen como consecuencia de las emociones
primarias. Si estamos sintiendo miedo, lo que seria una emocion primaria, como respuesta a la
misma la emocion secundaria podria ser: "rabia o sentirse amenazado". Dependiendo de la
situaciéon a la que nos estamos enfrentando. Algunas de ellas son: Vergilienza, rabia, celos,
nostalgia, culpa, lastima, melancolia, remordimiento, indignacion, enfado, tensién, inseguridad,
decepcion, frustraciéon, preocupacion, abatimiento, carifio, euforia, satisfaccion, gratitud,
optimismo, amabilidad, asertividad, tenacidad, empatia, admiraciéon, esperanza, entusiasmo,

tranquilidad, compasion.

e Emociones de fondo: son producto o resultado de las emociones basicas. Asimismo, a pesar de
su significancia, este tipo de emociones no suelen manifestarse en la conducta de la persona.
Las emociones de fondo son basicamente dos: desanimo y entusiasmo. A partir de ellas no sélo
se conforma el estado de animo diario de un individuo, sino que también influyen radicalmente en

Sus acciones.

e Emociones sociales: reciben su nombre a partir del hecho de que es condicidon necesaria la

presencia de otra persona para que estas puedan aflorar.

Las emociones sociales, a diferencia de lo que se suele creer, no son el resultado de la formacion
cultural brindada por la escuela y la familia. Estas, solo podrian determinar la manera en que el
individuo exteriorizar4 dichas emociones, pero de ninguna manera conseguirian crearlas.

Algunas emociones sociales son: verglienza, gratitud, admiracion, orgullo, celos, simpatia,
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ofuscacion, admiracion, irritacion, etc. Otra manera de clasificar a las emociones es la que se

detalla a continuacion:

» Emociones positivas: son aquellas que propician una acentuacién en el bienestar del

individuo que las siente. Estas demas, suelen contribuir favorablemente en la manera de

pensar y de actuar de las personas, proporcionando reservas tanto fisicas como

psicoldgicas para tiempos de crisis. Ejemplos de emociones positivas son la alegria, la

satisfaccion, la gratitud, la serenidad, etc.

Emociones negativas: de manera contraria a las anteriores, éstas provocan una

reduccidn en el bienestar del sujeto que la experimenta. Por eso mismo, existe un deseo

consciente de evadirlas, ya que bloquean la energia del ser humano e inciden

negativamente en su salud. La ira, el miedo, el asco y la depresién son algunos ejemplos

de emociones negativas.

2.14 Modelo de la emocién.

Neurofisioldgica

A 4

Acontecimiento

A 4

A 4

Valoracion Comportamental

A 4

Cognitiva

Y

A\ 4

Predisposicion a
la accion

A
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ADOLESCENCIA

El ciclo vital del ser humano esta constituido por una secuencia compleja de periodos de una relativa
tranquilidad y periodos de grandes cambios frecuentemente acompafados de crisis. Es la adolescencia,
sin duda, la mas turbulenta de estas etapas del periodo de cambios y crisis, que abarca, mas o menos de

los 11 a los 20 afios; sin que el inicio y el término estén marcados con claridad.

Definicion

El término adolescencia proviene del verbo latino “adolesceré”, que significa “crecer” o “criarse”. La
adolescencia conlleva una serie de cambios biol6gicos, psicoldgicos y sociales que se manifiestan con
diferente intensidad en cada persona. Cambios importantes en su crecimiento fisico, en su sexualidad, en

su capacidad cognoscitiva, en sus responsabilidades sociales y en sus vinculos afectivos.

Sin embargo, es una etapa donde el adolescente esta en la blusqueda de su identidad y necesita
responder a la pregunta ¢quién soy?, a veces se caracteriza por las fugas; los conflictos en la familia, la
escuela o con la policia, la delincuencia; el consumo de drogas, o a la bausqueda de apoyo ante las

situaciones que se le dificultan.

No obstante, la adolescencia es a menudo un periodo de nuevos desarrollos y de gran emocion, en el
que se busca, se descubre y se vive dia a dia apurando al maximo la propia capacidad en un mundo
social complicado de amistades nuevas, sentimientos desconocidos, responsabilidades y expectativas
distintas. El contexto sociocultural en el que se produce el desarrollo de cada adolescente ejerce una

influencia profunda.

Segun Vygotsky, el contexto social influye en el aprendizaje mas que las actitudes y las creencias; tienen
una profunda influencia en cémo se piensa y en lo que se piensa. El contexto forma parte del proceso de
desarrollo y, en tanto tal, moldea los procesos cognitivos. El contexto social debe ser considerado en
diversos niveles: 1) El nivel interactivo inmediato, constituido por el(los) individuos con quien(es) el
adolescente interactia en esos momentos. 2) El nivel estructural, constituido por las estructuras sociales
que influyen en el nifio, tales como la familia y la escuela. 3) El nivel cultural o social, constituido por la

sociedad en general, como el lenguaje, el espacio ambiental y la tecnologia.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) considera que la adolescencia es un periodo de vida en
donde el individuo adquiere la capacidad de reproducirse, transita de los patrones psicolégicos de la

nifiez a la adultez y consolida su independencia econdémica.

Stanley Hall, se considera como el primero que se intereso en el estudio cientifico de la adolescencia, sus

primeras ideas se publicaron en dos volimenes titulados Adolescence en 1904.
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Para él, la adolescencia es el periodo entre los 13 y 23 afios de edad y se caracteriza por la tempestad y
el estrés, debido a la idea de que la adolescencia es una etapa turbulenta dominada por los conflictos y
los cambios animicos. Segun Hall, las ideas, sentimientos, pensamientos y acciones de los adolescentes
oscilan entre la vanidad y la humildad, el bien y la tentacién, la alegria y la tristeza (Santrock, 2004).

Segun Peter Blos, (1971) es un periodo de vida que va desde la nifiez a la etapa adulta, que se
caracteriza por maduracién de funciones y el enriquecimiento de la vida emocional y afectiva de la
persona en un tiempo relativamente corto. Lo que le crea una crisis que basicamente es la crisis de su
identidad, los jovenes ven afectado el desarrollo de sus intereses, su conducta social y la cualidad de su

vida afectiva.

Para Erickson (1972) es un paréntesis entre la infancia y la vida adulta, una moratoria psicol6gica
necesaria para dar a la persona el tiempo y la energia necesaria para desempefiar diferentes roles y vivir

autoimagenes distintas.

La adolescencia es un periodo de la vida que oscila entre la nifiez y la adultez, cuya duracion e incluso
existencia han sido discutidas y definidas como época dificil. Periodo de la vida en el que biologia, la

psicologia y la interaccion social del individuo se ponen en crisis (Gonzalez Nufiez y Rodriguez, 2002).

En esta etapa, se haran presentes emociones y conflictos, que se convierten en la cauda principal, la
resistencia a cambios no soélo del adolecente, sino también de sus padres y de la sociedad en su

conjunto.

La adolescencia se percibe como una época tormentosa y emocionalmente agresiva, llena de
enfrentamientos entre los adultos y los jovenes, sobre todo dentro de la familia. Se considera una etapa
en que se produce el desarrollo fisico y los cambios emocionales mas fuertes y rapidos en la historia de
cada individuo. (Garcia, 1999).

3.1 Desarrollo bioldgico

El periodo de la adolescencia inicia con los cambios fisiolégicos de la pubertad.

La pubertad es el tiempo en el cual las caracteristicas fisicas y sexuales de un nifio maduran y se
presenta debido a cambios hormonales. Etimolégicamente el término nace de la palabra latina “pubere”
gue significa pubis con vello. Por tanto, la pubertad apareceria propiamente cuando naciera ese mechén
pubico que se encuentra ausente en el nifio, pero, en realidad es una etapa de progresiva madurez

sexual.

Al llegar la pubertad se produce un incremento en la sintesis y liberacion de hormonas sexuales. La

sintesis de las hormonas sexuales estad controlada por la hipdfisis, una pequefia glandula que se
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encuentra en la base del cerebro. Estas llegan al testiculo o al ovario donde estimulan la produccion de
las hormonas sexuales que, a su vez, dan lugar a los cambios propios de la pubertad. En la mujer la
secrecion de gonadotropinas es ciclica, lo que da lugar a la secrecion también de estrogenos y

progesterona y al inicio de la menstruacion.

Funcién de las hormonas sexuales

Los estrdgenos son responsables de buena parte de los cambios que experimentan las nifias al llegar a
la pubertad. Estimulan el crecimiento de la vagina, ovario y trompas de Falopio, asi como el desarrollo de

las mamas y contribuyen a la distribucién de la grasa corporal con contornos femeninos.

Los andrégenos provocan la transformacion del nifio en varén adulto. Producen un aumento del tamafio
del pene y del escroto, aparicién del vello pubiano y aumento rapido de la estatura. Los andr6genos
hacen que la piel sea més gruesa y oleosa. Estimulan el crecimiento de la laringe, con el consiguiente
cambio en el tono de voz, y favorecen la aparicion de la barba y la distribucion masculina del vello
corporal. Ademas, los andrégenos son hormonas anabdlicas, favorecen la sintesis de proteinas y el

desarrollo muscular y son la causa del mayor tamafio muscular del varén con respecto a la muijer.

Durante la pubertad, la maduracién de los 6rganos sexuales se da aproximadamente de los 11 y 12 afios
en las mujeres y de los 13 o0 14 afios en los hombres, empero; hay que tener presente que puede haber
grandes variaciones a este respecto, ya que hay mujeres que inician su madurez sexual a los 8 0 9 afios
de edad o incluso puede retrasarse hasta los 16 afios. (Ver tabla pagina 39)

3.2 Desarrollo cognoscitivo

Para Jean Piaget (Papalia, 1999), el desarrollo se concibe como la evolucién progresiva de las
estructuras de un organismo, y de las funciones por ellas realizadas, hacia las conductas de mayor
complejidad o consideradas superiores. La madurez cognitiva es la capacidad para pensar de forma
abstracta, hecho que se alcanza ordinariamente durante la adolescencia que va de entre los 11 y los 15

afnos.

Piaget hizo hincapié en que los adolescentes estan motivados a entender el mundo porque es
biol6gicamente adaptativo. Por lo que, lo construyen activamente; no se limitan a acumular en sus
mentes informacion procedente del entorno. Para dar sentido al mundo, los adolescentes organizan sus
experiencias; separan las ideas importantes de las menos importantes y conectan las ideas entre si. No
s6lo organizan sus observaciones y experiencias, también adaptan su forma de pensar para incluir

nuevas ideas, porque la informacion adicional mejora la comprension.
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CAMBIOS FiSICOS DE LA PUBERTAD

Hombre Mujer
Tamafio corporal Aumento en peso y estatura
Cambio de las
proporciones Cabeza, rostro, tronco, piernas, manos.
corporales
Organos sexuales Aumento del pene, escroto, préstata, | Crecimiento de vagina, ovarios,
vesiculas seminales. mamas, trompa de Falopio.
Y Ensanchamiento de hombros. Y Ensanchamiento de los hombros
Y Protuberancia leve alrededor e incremento de la amplitud y
de las tetillas. redondez de las caderas.
YV Vello pubico que se extiende Y Desarrollo del busto.
Caracteres sexuales L
hasta los muslos. ¥ Vello pubico.
secundarios YV Vello axilar. ¥ Vello axilar.
YV Vello facial (bigotes y barba). ¥ Vello facial.
VY Pilosidad en brazos, piernas, Y Pilosidad en brazos y piernas.
pechos y hombros. Y Cambio de tonalidad en la voz.
Y Cambio en el tono de voz. Y Cambio en el color y textura de la
Y Cambio en el color y textura de piel.
la piel. Y Menarquia

VY Espermarquia.

En su construccién activa de la comprension, los adolescentes utilizan esquemas. Un esquema es un
concepto 0 marco que existe en la mente del individuo para organizar e interpretar la informacion. El
interés de Piaget por los esquemas se centraba en como los nifios y adolescentes organizan y dan
sentido a sus experiencias. Se utilizan dos procesos para usar y adaptar sus esquemas: la asimilacion y

la acomodacién.

La asimilacion tiene lugar cuando un individuo incorpora informacién nueva a un esquema preexistente.
El esquema no se modifica. La acomodacion tiene lugar cuando un individuo ajusta sus esquemas a la

informacién nueva.

La adquisicion del pensamiento operacional formal, va de entre los once y los quince afios. Es un
pensamiento mas abstracto. El pensamiento de los adolescentes se abre a nuevos horizontes cognitivos
y sociales. Los adolescentes no estan limitados a las experiencias actuales concretas como anclajes del
pensamiento. Pueden hacer conjeturas sobre situaciones imaginarias —acontecimientos que son
posibilidades puramente hipotéticas o proposiciones estrictamente abstractas- y razonar l6gicamente
sobre ellas. El pensamiento adolescente es la creciente tendencia a pensar sobre el pensamiento en si

mismo. Se caracteriza por la posibilidad de pensar en situaciones posibles. Esta forma de pensar les lleva
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a comparase a si mismos y a los demas con estandares ideales, de modo que las reflexiones de los

adolescentes suelen ser luchas imaginarias sobre posibilidades futuras.

El desarrollo del pensamiento operacional formal amplia el mundo de los adolescentes permitiéndoles
considerar distintas posibilidades, realizar experimentos, poner a prueba hipétesis y pensar sobre los
pensamientos. Parte de la expansion cognitiva de su mundo implica construir teorias de contenido
politico e ideolégico. Durante la adolescencia, los individuos comienzan por primera vez a generar ideas

sobre como podria ser el mundo.

Desde el punto de vista cognoscitivo se produce un incremento de la intelectualizacion, el adolescente
busca la solucion tedrica de todos los problemas trascendentes y de aquellos a los que se vera
enfrentado a corto plazo: el amor, la libertad, el matrimonio, la paternidad, la educacién, la filosofia y la

religion.

3.3 Desarrollo social

Durante la adolescencia se definen valores personales, se desarrolla un juicio moral, culmina el proceso
de internalizacion de modelos de valores y normas sociales, se perfecciona el dominio de destrezas

técnicas, comunicativas y sociales.

Ademas, en esta etapa de la vida se adquiere cierta autonomia, se fortalece la conciencia de si mismo,
con un autoconcepto mas claro que facilita la autorregulacion y la autodeterminacién, se enfrenta la

eleccién vocacional y se perfila un proyecto de vida, de manera consciente o inconsciente.

Para el adolescente es de suma importancia contar con la aceptacion, aprobacion e integracion del grupo
de pares, debido a que tiene una fuerte influencia en el modelado que ejerce en las actitudes de los
miembros del grupo; por lo que el chico adopta las actitudes y conductas predominantes en el grupo e
impuestas a cada miembro para su aceptacion. Estas complejas interacciones le dan al proceso

adolescente de cada individuo su sello particular.

El fenédmeno grupal en la adolescencia adquiere una importancia trascendental ya que el adolescente
transfiere al grupo gran parte de la dependencia que anteriormente mantenia con la estructura familiar y
con los padres en especial. De ahi que el grupo constituye asi la transicion necesaria en el mundo

externo para lograr la individuacién adulta (Aberastury y Knobel, 1988).

Es sabido que para el adolescente su circulo de amigos sustituye a la familia, en sus compafieros

encuentran sentido de pertenencia. El grupo ayuda al adolescente a seguir su ruta evolutiva.
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3.3.1 Teoria socio-cultural de Vygotsky

Para Vygotsky el desarrollo cognitivo esta ligado a la interaccién social entre las personas. Propone al
lenguaje como herramienta mediadora del desarrollo, el cual se origina a partir de las relaciones sociales

y la cultura.

Uno de los conceptos mas importantes en la teoria de Vygotsky es el de zona de desarrollo préximo
(ZDP) que se refiere a aquellas tareas que son demasiado dificiles para que un individuo los realice solo,
pero puede acabar realizandolas si cuenta con la guia y la ayuda de un adulto o de un compafiero mas
capacitado. De este modo, el nivel inferior de la ZDP es el nivel de resolucion de problemas alcanzado
por el adolescente trabajando de forma independiente. El nivel superior es el nivel de responsabilidad

adicional que puede aceptar el adolescente cuando cuenta con la ayuda de un sujeto mas capacitado.

En el enfoque de Vygotsky, la escolarizacion formal no es mas que uno de los agentes culturales que
influyen sobre el desarrollo cognitivo de los adolescentes. Los padres, los compafieros, la comunidad y la
orientacién tecnoldgica de la cultura son otras fuerzas que influyen en el pensamiento de los

adolescentes.

3.3.2 Teoria psicosocial de Erikson

Erikson fundamenta su teoria en que la personalidad esté influida por la sociedad y se desarrolla a través
de una serie de crisis. Ve al individuo como ente activo del proceso mediante la interaccion de factores

innatos y de las experiencias.

En esta teoria psicosocial la adolescencia abarca dos de las ocho etapas que deben de superarse
exitosamente durante el ciclo vital del ser humano para lograr una vida ajustada y libre
de conflictos neuréticos, en las cuales el adolescente aprende a manejar los talentos esenciales para un
ajuste social: se relaciona bien con sus amigos, progresa de juegos aislados a juegos de equipo,
comprende abstracciones basicas. Completa sus tareas asignadas y se auto-disciplina.

El puberto que en esto falla, es una persona dudosa e incierta, plagada por miedos de fallar y con

sentimientos de inferioridad.

A partir de los doce afios hasta el comienzo de la adultez, el joven mantiene un didlogo interno para
lograr su autodefinicion y para forjar una identidad sexual estable. La fidelidad heterosexual se valida en
esta etapa. Quien falla, a menudo procura la sexualidad temprana, las experiencias homo eroéticas y

manifiestan rebeldia y poco respecto por los cédigos morales que gobiernan a sus padres.
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La adolescencia, representa una etapa muy critica y delicada en el desarrollo humano, para que sea
dejada al azar o ignorada por los padres. Ya que en esta etapa los valores estéticos que regiran la vida

del individuo se cristalizaran para siempre.

El éxito, precursor de la autoestima es un factor social de mucha importancia para los adolescentes de

ambos sexos.

3.3.3 Desarrollo socio-afectivo

La edad en la que inicia la pubertad trae consigo implicaciones importantes en relacion a como se sienten
consigo mismo los adolescentes, asi como el trato que les otorgan los demas. Ya que los chicos que
tienen una maduracién precoz, presentan una clara ventaja sobre los demas, pues presentan un mayor
desempefio en las actividades atléticas, tienden a ser més populares entres sus compafieros y presentan

un concepto de autoestima mas positivo de si mismos. (Peterson, 1985).

Sin embargo, los adolescentes son més propensos a tener mas dificultades en la escuela, a cometer
actos menores de delincuencia y abusar del alcohol, una de las explicaciones que se dan para este
comportamiento, es que estos chicos, dado su desarrollo precoz, tienden hacer amistades de mayor
edad, los cuales tienen una mayor influencia sobre ellos y los llevan a hacer cosas que no son

apropiadas para su edad.

En el caso de las mujeres que se da una maduracién precoz, tienden a ser mas buscadas para salir y
pueden tener mejor autoestima que las jovencitas con maduracion sexual tardia; empero, esta madurez
también puede alejarlas de sus compafieras, ya que el desarrollo de caracteristicas tan obvias como los

senos puede ser motivo de burlas hacia ellas.

El tipo de socializacion también es diferente, pues los jovenes varones tienden a interactuar y a prestar
ayuda a sus comparieros de forma fisica, ademas ven al grupo de compafieros como una comunidad de
gente con ideas similares; mientras que las chicas lo hacen de forma mas verbal, (por ejemplo, emitiendo

consejos u opiniones a la amiga para que salga de algun problema o tome una decision).

3.4 Desarrollo psicosexual

Dentro de los cambios importantes que se dan durante la adolescencia, estan los relacionados con la
sexualidad, la cual adquiere una nueva dimension y en mucho es una parte fundamental de la vida del
adolescente, implica no so6lo saber qué adquiere la posibilidad de procreacion y tener experiencias

sexuales, sino toda una serie de actitudes, deseo, sentimientos y fantasias que esto conlleva.
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Sigmund Freud nos dice que, en la adolescencia se hace reactivaciéon de los complejos infantiles, de los
primeros afios de la vida y de circunstancias diversas; un complejo de Edipo mal resuelto afectara

gravemente al adolescente.

Para Freud: “Con el advenimiento de la pubertad comienzan las transformaciones que ha de llevar la vida
sexual infantii hacia su definitiva constitucion normal. El instinto sexual, hasta entonces
predominantemente autoerético, encuentra por fin el objeto sexual. Hasta este momento actuaba
partiendo de instintos aislados y de zonas erégenas que, independientemente unas de otras, buscaban
como Uunico fin sexual determinado placer. Ahora aparece un nuevo fin sexual, a cuya consecucion
tienden de consumo todos los instintos parciales, al paso que las zonas erégenas se subordinan a la
primacia de la zona genital. En el nuevo fin sexual, no ha cambiado del todo el antiguo fin, en el cual se
proponia la consecucion del placer, ya que este acto del proceso sexual es donde se alcanza un maximo

placer. Y el instinto sexual se pone ahora al servicio de la reproduccion.

Durante esta etapa se produce una transformacion, por lo cual la consideramos como un tiempo de
cambio, aparece el despertar sexual, pero no el primero. Se llama “secundario” porque ya durante la

primera infancia el nifio ha atravesado por un prime despertar sexual.

Adolescencia se refiere a hacerse grande, estar en crecimiento, lo cual ha llevado a considerar la
adolescencia como la etapa previa a la adultez. Freud no habla de “adolescencia” sino de “pubertad”. Y
nombra la metamorfosis que se produce con el despertar sexual: la resignificacion de la dramética

edipica.

En este momento se alcanzan la amplitud para el coito y la capacidad reproductora. Pero la inmadurez

psicol6gica del adolescente hace que este fin no sea logrado tan facilmente.

La pubertad se presenta entonces como un salto, una irrupciéon que discontinua los tiempos de la

infancia.

Los cambios mas importantes son: la liberacion de la autoridad de los padres; el sepultamiento del
complejo de Edipo, el encuentro de un objeto de amor en el mundo exterior al familiar y que se accede a
la conformidad sexual definitiva.

3.5 Etapas en la adolescencia

De acuerdo con algunos tedricos la adolescencia se divide en varias etapas, las cuales no tiene una

division tajante, sin embargo la exposicién de ellas es solamente didactica.

Para Peter Blos, (1971) el adolescente puede atravesar con gran rapidez las diferentes fases o puede

elaborar una de ellas en variaciones interminables, pero ninguna puede desviarse de las
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transformaciones psiquicas esenciales. Su elaboracién por el proceso de diferenciacion del desarrollo a
lo largo de un determinado periodo de tiempo, resulta en una estructura compleja de la personalidad; asi
un pasaje tormentoso de la adolescencia, produce una huella en el adulto que le provocara graves
dificultades en la vida.

Pre adolescencia

La pubertad marca el inicio de la adolescencia, en la cual el adolescente se enfrenta a una serie de

transformaciones que alteran sus relaciones familiares y sociales en la busqueda de una nueva identidad.

El adolescente se convierte en objeto, actor y testigo de turbulentos cambios que comienzan en su
cuerpo; percibe las emociones que se movilizan activando progresivamente su pensamiento hacia una

nueva concepcién del mundo.

Numerosas batallas deberd enfrentar en su crecimiento, la primera por la aceptacion de un cuerpo que
sufre cambios radicales: crecen los huesos, los musculos y el crecimiento no es armonico; las glandulas

producen hormonas, aparecen secreciones y olores; cambian el aspecto del pelo, de la piel y la voz.

Frente a su crecimiento y desarrollo el adolescente es un espectador fascinado, encantado u horrorizado
gue contempla la evolucion de su propia imagen.

Estos cambios se originan principalmente en el terreno fisioldgico y morfolégico que acompafia la
maduracion sexual, los cuales posteriormente permitirdn la suma total de las modificaciones psicoldgicas

de la adolescencia.

Al inicio de la pre-adolescencia se puede observar que el nifio es mas inaccesible, mas dificil de ensefar
y controlar, al parecer todo lo que se habia ganado en el control instintivo y adaptacion social parece
perderse. De ahi que las experiencias individuales del periodo de latencia y de las organizaciones
psicol6gicas anteriores son prerrequisitos para entrar a la pr-eadolescencia.

Es asi que entrar en la adolescencia significa el rompimiento del mundo infantil, los nifios y las nifias van
quedando en el pasado, se pierden los privilegios infantiles y se presenta la impaciente necesidad de ser
mayor. Rompimiento tragico y hermoso, doloroso y anhelado a la vez, que condiciona la relacion de los
nifios con su principal objeto de amor: sus padres. En esta etapa se va consolidando la masculinidad y la

feminidad.
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Adolescencia temprana

En esta etapa desaparece el desconcierto provocado por los cambios corporales y la aceptacion del
cuerpo Yy sus funciones. A partir del intenso remanente del ascetismo de la etapa anterior, el adolescente

medio dedica excesiva atencion a su imagen, se preocupa por mejorarla y embellecerla.

La aceptacién de su imagen corporal indicara en el adolescente un cambio decisivo hacia su genitalidad,
propia del desarrollo. La aceptacion del sexo opuesto es la conciencia de su propio atractivo sexual que
exhibe su orgullo. Las relaciones amorosas se inician con la idealizacién del otro, son intensas pero

inestables; no hay que buscar una pareja, se trata de experimentar, aprender, ganar confianza.

Independencia y libertad son las consignas del adolescente que en busca de aflojar las ligas familiares se
integra al grupo con sus iguales. En esta etapa del desarrollo los amigos del alma y el grupo de iguales
son de suma importancia esencial, asi debe aprender a vivir con su propia experiencia. Este es el

aprendizaje social que amplia su mundo y donde el grupo lo protege de las ansiedades.

En la adolescencia temprana hay resurgimiento de amistades idealizadas con miembros del mismo sexo;
los intereses sostenidos y la creatividad se mantienen en un nivel bajo y emerge la blsqueda un tanto
torpe de valores nuevos, existe una fase de transicién que posee caracteristicas propias antes de que se

afirme la adolescencia.

Adolescencia propiamente dicha

En el adolescente se presenta el florecimiento de nuevos intereses y experiencias intelectuales; dudas,
inquietudes y sentimientos son consumidos en ardientes expresiones de creatividad. La poesia, la
musica, las canciones y la literatura, brindan una atmoésfera adecuada para importantes momentos de

reflexion.

La voluntad acepta con autonomia la disciplina que le exige el desarrollo intelectual y la actividad escolar;
participa en actividades deportivas, demuestra sobresalientes capacidades, habilidades y talentos

generando sentimientos de autoestima.

El adolescente en esta etapa establece compromisos, tan importante necesidad humana que lo conducira
a elegir la manera de involucrarse en la sociedad sin perder su sentido de identidad y su autonomia,

puede dar respuesta a las exigencias de la sociedad sin dejar de ser él.

En esta etapa culmina con la formacion de la identidad sexual, asi mismo la vida emocional es mas
intensa, mas profunda y con mayores horizontes, nuevas metas y también nuevos miedos. Existe un
espiritu competitivo de los muchachos para la conquista por las muchachas, y una forma deseada de

intimidad fisica, se experimenta un sentimiento erético acompafiado de ternura y devocién. Predomina la



Capitulo Ill. Adolescencia 46

preocupacion por preservar el objeto de amor y el deseo de pertenencia exclusiva, aunque soélo sea
espiritualmente. Durante la adolescencia propiamente dicha hay una profunda reorganizacion de la vida

emocional.

Los procesos cognitivos se hacen mas objetivos y analiticos; el reinado del principio de la realidad se
inicia.

Adolescencia tardia

La fase final de la adolescencia se ha considerado como una declinaciéon natural con el torbellino del

crecimiento, el individuo gana en accion propositiva, integracion social, predictibilidad, constancia de

emociones y estabilidad de la autoestimacion.

La adolescencia tardia es un punto de cambio decisivo que somete a esfuerzos determinantes a la

capacidad de integracién del individuo.

Durante la adolescencia tardia la identidad sexual toma forma final. De igual manera la predisposicion a

tipos especificos de relaciones amorosas se afina.

La consolidacién de la personalidad al fin de la adolescencia trae mayor estabilidad y nivelacién al

sentimiento de la vida activa. Se efectiia una solidificacién de caréacter.

Post adolescencia

Es la transicidn de la adolescencia a la vida adulta, el postadolescente vuelve al problema de armonizar

las partes componentes de la personalidad.

Durante esta fase emerge la personalidad moral con su énfasis en la dignidad personal o autoestima. La
confianza antes depositada en el padre, ahora se una al ser y todo tipo de sacrificios son hechos con el

fin de sostener el sentido de dignidad y autoestima. El sujeto elabora su muy especial forma de vida.

El postadolescente se ancla firmemente en la sociedad, los conflictos instintivos retroceden y los
procesos integrativos se vuelven prominentes. Esta etapa tiene la funcién de crear un puente entre la

adolescencia y la edad adulta.

3.6 Lainfluencia de la familia

El individuo como ser social forma parte de diversos grupos sociales. El primero al que pertenece es la

familia.
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La familia ha sido llamada la célula social. En4 ella se realiza el principio de propagacion de la especie y
se efectla, gran parte, de la educacion del individuo en sus primeros afios, asi como la formacion de su
personalidad. Es la comunidad formada por padres e hijos y comprende las relaciones entre los esposos,
entre padres e hijos y entre hermanos. En la familia se entretejen los lazos bioldgicos y relaciones
sociales, las cuales influyen en la forma y funcién de la comunidad familiar y se extiende los otros medios

sociales donde se desenvuelve el individuo.

El nifio tiende a imitar el caracter de sus padres debido a la influencia ejercida sobre él, y puesto que el
caracter de sus padres es la expresion del caracter social, transmiten al nifio los rasgos esenciales de la
estructura del caracter social deseada; las herramientas sociales mas usadas en la propagacién del
caracter social son: el lenguaje, la comunicacion, la légica de la vida cotidiana, las diversas reglas de la
realidad percibida por los padres y los tables sociales, las leyes no escritas pero efectivas dentro de la

sociedad.

La familia es el medio idéneo para ligar al individuo a la sociedad, para satisfacer, en el sujeto el

sentimiento de identidad.

Tipos de familias

La familia ha evolucionado histéricamente pasando por diferentes fases en las que se ha ido modificando
la posicion del hombre y la mujer. Existen varias formas de organizacion familiar y de parentesco, entre

ellas se han distinguido:

e La familia nuclear o elemental: es la unidad familiar basica que se compone de esposo (padre),
esposa (madre) e hijos. Estos Ultimos pueden ser la descendencia bioldgica de la pareja o miembros

adoptados por la familia.

e La familia extensa o consanguinea: se compone de mas de una unidad nuclear, se extiende mas
alld de dos generaciones y esta basada en los vinculos de sangre de una gran cantidad de
personas, incluyendo a los padres, nifios, abuelos, tios, tias, sobrinos, primos y demas; por ejemplo,
la familia de triple generacion incluye a los padres, a sus hijos casados o solteros, a los hijos

politicos y a los nietos.

e La familia monoparental: es aquella familia que se constituye por uno de los padres y sus hijos.
Esta puede tener diversos origenes. Ya sea porque los padres se han divorciado y los hijos quedan
viviendo con uno de los padres, por lo general la madre; por un embarazo precoz donde se configura
otro tipo de familia dentro de la mencionada, la familia de madre soltera; por Gltimo da origen a una

familia monoparental el fallecimiento de uno de los conyuges.
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e La familia de madre soltera: Familia en la que la madre desde un inicio asume sola la crianza de
sus hijos/as. Generalmente, esla mujer quien la mayoria de las veces asume este rol, pues el
hombre se distancia y no reconoce su paternidad por diversos motivos. En este tipo de familia se
debe tener presente que hay distinciones pues no es lo mismo ser madre soltera adolescente, joven

o adulta.

e Lafamilia de padres separados: Familia en la que los padres se encuentran separados. Se niegan
a vivir juntos; no son pareja pero deben seguir cumpliendo su rol de padres ante los hijos por muy
distantes que estos se encuentren. Por el bien de los hijos/as se niegan a la relacién de pareja pero

no a la paternidad y maternidad.

La familia es la mas compleja de todas las instituciones, aunque en nuestra sociedad muchas de sus
actividades tradicionales hayan pasado parcialmente a otras, todavia quedan sociedades en las que la

familia continua ejerciendo las funciones educativas, religiosas protectoras, recreativas y productivas.

En México, predomina la familia nuclear, pero en las Ultimas décadas han surgido nuevas formas de
crianza, por lo que en ciertos casos algunos padres transfieren a otras instituciones las tareas familiares,
no porque la familia sea incapaz de cumplir con su deber, sino porque las actividades que realizan en la
actualidad requieren del apoyo de otras instituciones que les proporcionen un medio eficaz de conseguir

los mismos propdésitos. Entra las mas importantes se sefiala a la escuela.

Como ya hemos visto hay diversos tipos de familia y por ello son multiples las formas en que cada uno de

sus miembros se relaciona y vive cotidianamente dando a origen a modos diversos de familia:

e Familia rigida: Dificultad en asumir los cambios de los hijos/as. Los padres brindan un trato a los
nifios como adultos. No admiten el crecimiento de sus hijos. Los Hijos son sometidos por la rigidez

de sus padres siendo permanentemente autoritarios.

e Familia sobreprotectora: Preocupacion por sobreproteger a los hijos/as. Los padres no permiten
el desarrollo y autonomia de los hijos/as. Los hijos/as no saben ganarse la vida, ni defenderse,
tienen excusas para todo, se convierten en "infantiloides". Los padres retardan la madurez de sus

hijos/as y al mismo tiempo, hacen que estos dependen extremadamente de sus decisiones.

e La familia centrada en los hijos: Hay ocasiones en que los padres no saben enfrentar sus
propios conflictos y centran su atencion en los hijos; asi, en vez de tratar temas de la pareja, traen
siempre a la conversacion temas acerca de los hijos, como si entre ellos fuera el Unico tema de
conversacion. Este tipo de padres, busca la compafiia de los hijos/as y depende de estos para su

satisfaccion. En pocas palabras "viven para y por sus hijos".
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La familia permisiva: En este tipo de familia, los padres son Incapaces de disciplinar a los
hijos/as, y con la excusa de no ser autoritarios y de querer razonarlo todo, les permiten a los hijos
hacer todo lo que quieran. En este tipo de hogares, los padres no funcionan como padres ni los
hijos como hijos y con frecuencia observamos que los hijos mandan mas que los padres. En caso

extremo los padres no controlan a sus hijos por temor a que éstos se enojen.

La familia inestable: La familia no alcanza a ser unida, los padres estan confusos acerca del
mundo que quieren mostrar a sus hijos por falta de metas comunes, les es dificil mantenerse
unidos resultando que, por su inestabilidad, los hijos crecen inseguros, desconfiados y temerosos,
con gran dificultad para dar y recibir afecto, se vuelven adultos pasivos-dependientes, incapaces
de expresar sus necesidades y por lo tanto frustrados y llenos de culpa y rencor por las

hostilidades que no expresan y que interiorizan.

La familia estable: La familia se muestra unida, los padres tienen claridad en su rol sabiendo el
mundo que quieren dar y mostrar a sus hijos/as, lleno de metas y suefios. Les resulta facil
mantenerse unidos por lo tanto, los hijos/as crecen estables, seguros, confiados, les resulta fécil
dar y recibir afecto y cuando adultos son activosy auténomos, capaces de expresar sus

necesidades, por lo tanto, se sienten felices y con altos grados de madurez e independencia.

La sociedad mexicana se encuentra en un periodo de transicion en los estilos de crianza de los

netamente autoritarios donde el modelo patriarcal domina, a modelos de crianza democraticos donde la

participacion de ambos padres es significativa.

3.7 Importancia del grupo

Durante este periodo disminuye la confianza del adolescente hacia los adultos como medio para obtener

informacion, y por otra parte, aumenta la importancia hacia el grupo de pares no sélo como fuente de

juicios sociales, lo cual también le permite clarificar su identidad personal.

El grupo cumple ciertas funciones relacionadas con el desarrollo psicolégico y de socializacion (Martinez,

2003), ya que a partir de la pertenencia a un grupo se obtienen:

Soporte y comprension, proporciona seguridad al adolescente cuando este pasa por momentos

dificiles, pues al pasar ellos por las mismas circunstancias estas se hacen mas llevaderas.

Sentido de pertenencia y estatus, el saber que se pertenece a un medio propio, indistinto a la
familia u otro ambiente que es controlado por los adultos, otorga sentido de individualidad. Ademas

dentro del grupo se tiene estatus y representa por un determinado papel o rol.
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e Oportunidad de representar un papel y percibir la propia competencia, a partir de las actitudes
propias se asumen ciertos roles, se ensayan las propias capacidades y es posible conocer los
juicios de los otros sobre estas actuaciones, es decir, qué pautas de comportamiento son

aceptables.

Los jovenes, en busqueda de su identidad tienden a experimentar cierto grado de estrés en sus intentos
por independizarse de sus padres y su dependencia real hacia ellos. Ademas si consideramos que los
adolescentes durante este periodo cambian por lo menos dos veces de escuela (de la primaria a la
secundaria, y de la secundaria a la preparatoria), y que las relaciones con sus amigos y compafieros no
son tan duraderas, lo que les produce cierta inestabilidad que puede verse reflejada en problemas en

casa.

El concepto de amigo es en esta etapa especialmente amplio, ya que en un inicio podria servir para
referirse al grupo de iguales y después solo para una pequefa parte de ellos, es decir, ahora conciben la
amistad como un sentimiento asociado a relaciones desinteresadas, en las que existe una comprension

mutua, una mayor disponibilidad y disposicion a empatizar con el otro, para compartir penas y alegrias.
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INTRODUCCION

El desarrollo de la inteligencia emacional le permitird al adolescente tener la capacidad de comprender
las emociones, y los estados de animo que le provocan los acontecimientos de la vida diaria. La
capacidad para expresarlas de una manera productiva, para escuchar a los demas y sentir empatia
respecto a forma de sentir y de actuar. Llevandolo a tener mejores relaciones, crear posibilidades
afectivas entre personas, hace mas cooperativo el trabajo y facilitar la interaccion obligada con otras
personas, disminuyendo la aparicién de conflictos y problemas con ellos mismos y con los demas, por

interpretaciones erréneas o distorsionadas de la realidad.

La elaboracion de este taller sienta sus bases en la creciente necesidad de los padres de familia de llevar
a sus hijos adolescentes a terapia psicoldgica a razén de que ya no saben cémo controlarlos, consideran
que tiene “malas compafiias”’, muestran falta de interés por la escuela, (algunos desertaron en los
primeros semestres o llevan varias materias reprobadas), o simplemente la comunicacién con ellos es

“imposible”.

La necesidad de dotar a los jévenes de las herramientas, destrezas, competencias y habilidades
emocionales origina la creacion de un taller para adolescentes en el cual la educacion emocional sea un
complemento a su desarrollo cognitivo constituyendo ambos los elementos esenciales para el dentro del
proceso de alcanzar una personalidad integral como ser humano. Para ello se propone el desarrollo de
conocimientos y habilidades sobre las emociones con objeto de capacitar al adolescente para afrontar
mejor los retos que se le plantean en la vida cotidiana. Todo ello tiene como finalidad aumentar el

bienestar personal y social.

La educacion emaocional tiene como objetivo el desarrollo de las competencias emocionales como una
forma de prevencién primaria inespecifica, consistente en intentar minimizar la vulnerabilidad a las
disfunciones o prevenir su ocurrencia. Cuando todavia no hay disfuncién, la prevencion primaria tiende a
confluir con la educacién para maximizar las tendencias constructivas y minimizar las destructivas. Los
nifios y jovenes necesitan, en su desarrollo hacia la vida adulta, que se les proporcionen recursos y
estrategias para enfrentarse con las inevitables experiencias que la vida nos depara. En definitiva se trata
de capacitar a los adolescentes para que adopten comportamientos que tengan presente los principios
de prevencion y desarrollo humano. Aqui la prevencion esté en el sentido de anticiparnos a los problemas
como consecuencia de perturbaciones emocionales. Se sabe que tenemos pensamientos
autodestructivos y comportamientos inapropiados como consecuencia de una falta de control emocional;
esto puede conducir, en ciertas ocasiones, al consumo de drogas, problemas en su conducta alimentaria,
comportamientos sexuales de riesgo, violencia, angustia, ansiedad, estrés, depresién, suicidio, etc. La
educacion emocional se propone contribuir a la prevencién de estos efectos. Asi como el desarrollo
interpersonal e intrapersonal; o dicho de otra manera: el desarrollo de la personalidad integral del

individuo. Esto incluye el desarrollo de la inteligencia emocional y su aplicacién en las situaciones de la
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vida. Esto con lleva a fomentar actitudes positivas ante la vida, habilidades sociales, empatia, etc., como
factores de desarrollo de bienestar personal y social.

La inteligencia emocional esta en funcion de las experiencias vitales que uno ha tenido, entre las cuales
estan las relaciones con los familiares, los compafieros de vecindario, de la escuela, de los centros
deportivos a los que asisten, etc. La hipdtesis que se plantea es la posibilidad de potenciar la
competencia emocional de forma sistematica mediante procesos educativos. Educar desde la afectividad
basandonos en conceptos tedricos-practicos para lograr la adquisicion de nuevas habilidades y

competencias emocionales.

El planteamiento del taller “Inteligencia Emocional para el manejo de las Emociones en la Adolescencia”
comienza con el manual para el facilitador donde se plantean los objetivos, ruta de trabajo para cada una
de los sesiones y temas, los pasos a seguir en cada una de las actividades a desarrollar con los
participantes, materiales didacticos, lugar, duracién, sugerencias y una guia para el facilitador donde se

resumen los temas a tratar para cada una de las sesiones correspondientes.



Taller de Inteligencia emocional para el manejo de las emociones en la adolescencia

54

Manual para e

facilitador del tal

“Ser feliz”

er

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO

| | (
FACULTAD DE PSICOLOGIA h— 'J



Taller de Inteligencia emocional para el manejo de las emociones en la adolescencia

55

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

INDICE
Bienvenida

Materiales didacticos y de apoyo
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Sesion 2 Adolescencia

Sesion 3 Las Emociones
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Sesion 5 Autoconocimiento

Sesién 6 Autorregulacion

Sesion 7Autorregulacion (continuacion)

Sesion 8 Motivacion

Sesion 9 Empatia

Sesion 10 Habilidades sociales

Sesién 11 Habilidades sociales (continuacién)
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Sesion 13 Evaluacion final, entrega de reconocimientos y cierre del taller.

Anexos
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Bienvenida

Este manual es la herramienta basica para capacitar a los facilitadores “Ser feliz’. Su principal tarea es
brindar a los participantes conocimientos, habilidades y competencias que les permitan llevar a cabo el
manejo de sus emociones para mejorar sus relaciones interpersonales e intrapersonales, viéndose

beneficiado en todos los ambitos donde se desenvuelva.

El manual comprende los pasos a seguir para cada uno de los temas a abordar durante el taller, para
cada uno se establece su objetivo, las actividades a desarrollar, el tiempo y los materiales necesarios
para realizarlas. Adicionalmente, se presentan algunas sugerencias que facilitaran su labor como

facilitador.

La duracién del taller es de 13 sesiones, una por semana con dos horas de duracién, haciendo un total de

26 horas.

Materiales didacticos y de apoyo.

Antes de iniciar con la descripcién de los temas y los pasos a seguir en la capacitacion, es necesario que
conozcas los materiales con los que puedes auxiliarte durante tu labor; te seran de gran utilidad cuando

requieras de informacion adicional para complementar el taller.

e Carta descriptiva del taller. Detalla la estructura general y tiempos del contenido del taller teérico-
practico. (Anexo 1).

e Ficha de identificacion de los participantes. (Anexo 2)

e Cuestionario de conocimientos pre/post-test del taller: Permite identificar los conocimientos que los
asistentes tienen antes y después de ser capacitados sobre el taller de inteligencia emocional para

el manejo de emociones en la adolescencia. (BarOn, 2005).
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e Cuestionario de satisfaccién. Sirve para conocer el grado de satisfaccion de los participantes a
cada una de las sesiones del taller de inteligencia emocional para el manejo de emociones en la
adolescencia. (Anexo 3).

e Ficha de valoracion. Sirve para llevar un registro de las modificaciones u observaciones realizadas
en cada una de las actividades realizadas durante las sesiones, la cual facilitara la re-organizacion

de las sesiones en futuros talleres. (Anexo 4).

e Lista de asistencia. Sirve para llevar el registro de la asistencia de cada uno de los participantes. Al
finalizar el taller a quien tenga mas del 80% de la asistencia se le otorgara un diploma de
participacion. (Anexo 5).

e Presentacion en PowerPoint de los temas: Es un resumen de cada uno de los temas a presentar, a
través de diapositivas que te ofreceran la oportunidad de exponer y explicar de manera mas

practica y facil, mismos que se desarrollaran en las diferentes sesiones del taller. (Varios).

e Tripticos informativos con los diversos temas abordados. Brindan informacién util para el facilitador

y para los participantes durante las sesiones impartidas en el taller. (Varios).

Tema 1. Bienvenida a las sesiones.

Paso I|. Bienvenida al taller en la primera sesion.

Como primer paso, es importante brindar una cordial bienvenida a los participantes del taller. Esta
actividad permitird conocer a los integrantes del grupo, establecer el rapport, crear un clima agradable
durante el curso del mismo. En esta seccidn es necesario resaltar la importancia de participar en este
taller retomando el alcance e impacto que puede tener la adquisicion de estos conocimientos, habilidades
y competencias en el desarrollo de sus actividades interpersonales, en los diferentes &mbitos donde se

desenvuelven: familia, escuela, trabajo y social. Asi como las reglas del grupo.
Objetivo

e Dar la bienvenida a los participantes, conocerlos, favorecer su integracion y crear un ambiente

agradable para el desarrollo del taller y de cada una de las sesiones.

Haz lo siguiente:

1. Conocer a los participantes.
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3.
4.

a. Realiza la dinamica de grupo: Nombre-cualidad. Esta actividad favorecera la integracion del
grupo creando un ambiente propicio. Pide a cada participante que diga su nombre y una
caracteristica personal que empiece con la primera letra de su nombre. Ejemplo: “Hola, me

llamo Arturo y soy alegre”; “yo me llamo6 Mariana y soy una persona mesurada”.

Es importante comenzar a establecer el rapport con los participantes, para lograr la integracién
entre ellos y contigo como facilitador.

Comenta sobre la importancia de su participacién activa para favorecer el trabajo dentro del aula.

Conocer a los participantes.

Necesitas

Tarjetas de cartulina blanca.
Lapices, plumas y plumones.
Calcomanias y/o stickers
Seguros para sujetar
Rotafolio o pizarrén.

Plumones o tizas y borrador para pizarréon

Duracion

30 minutos

Sugerencia

Al inicio del taller pideles que escriban su nombre en una tarjeta
blanca, la decoren como mas les agrade poniéndole una
calcomania o stickers y se lo pongan en un lugar visible. De esta
manera tendras un mejor manejo del grupo y podras motivar la
participacion y entre ellos se irdn reconociendo e identificando por

su nombre.

Las reglas que establecieron los participantes transcribelas en una
hoja tamafio carta y en la siguiente sesion entregarles una fotocopia de este reglamento a cada
uno de los participantes, ademéas de pegarlo en el aula en un lugar

visible para todos.

Recuerda al terminar las actividades de bienvenida hacer un enlace REGLAMENT O

para iniciar con el desarrollo de la sesién, que por ser la primera sera

dar a conocer el desarrollo que tendra el taller y los temas a abordar

durante el mismo.
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Paso Il. Bienvenida a las sesiones subsecuentes.

En las sesiones subsecuentes es importante brindar una cordial bienvenida a los participantes a cada.

Esta actividad permitird crear un clima agradable y relajado durante el curso de la misma. Propiciara un

ambiente de relajacién en los participantes lo cual ayudara a tener las mejores condiciones para iniciar

con el tema a exponer asi como favorecer la participacion activa de los mismos.

Objetivo

Dar la bienvenida a la sesidn correspondiente.
Integracion de los participantes.

Establecer rapport, para favorecer la integracion a la sesién y crear un ambiente agradable para
el desarrollo de la misma.

Haz lo siguiente:

1. Recibe a los participantes, recondcelos, creando un ambiente cordial y agradable.

2. Conforme vayan llegando los participantes solicitales que registren su asistencia.

3. Realiza alguna pequefia actividad para relajar el ambiente y favorecer la integracion de los
participantes al grupo.

4. Al término de los puntos mencionados, haz un pequefio repaso y/o andlisis de la sesion anterior,
utiliza los comentarios, relatos y/o dudas que te hagan para hacer el enlace o introduccién al
nuevo tema.

Necesitas

e Rotafolio o pizarron.

e Plumones.

e Borrador.

e Grabadora.

e Computadora y proyector de imagenes.

e CD, archivos de musica y/o de paisajes naturales, videos musicales.

e Materiales para las actividades recreativas.

e Lista de asistencia (Anexo 5).

Duracion
e 10 - 15 minutos
Sugerencia

En la segunda sesion, sera imposible para los chicos puedan recordar los nombres de todos sus

compafieros, realiza la siguiente actividad:
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Pediras digan su nombre nuevamente, el primero solo dice su hombre, el segundo el de él y el de
su anterior compafiero y asi sucesivamente hasta terminar, esto te ayudara a relajar el ambiente
y favorecera la integracion de los participantes, de igual manera puedes hacer que el Ultimo
reinicie la actividad, dando s6lo su nombre y asi sucesivamente hasta terminar en donde

comenzo la actividad.

e De igual manera puedes solicitarle a los participantes que porten el gafete que hicieron en la
primera sesion durante el tiempo que consideres conveniente, a fin de poder identificarlos sin

contratiempos.

e Recibe a los participantes, con musica de fondo y/o la proyeccién de algin video, creando un
ambiente de tranquilidad. Recuerda que algunos llegaran corriendo, agitados, ansiosos o0 con
cierta pereza Yy esto ayudara a que se tranquilicen o se activen y puedan prestar la mayor

atencién posible durante el desarrollo de la sesién.

e A continuacién encontraras enlaces de videos musicales.

* Sonidos relajantes de las olas, playas tropicales
http://youtu.be/OG2eGVt6v20

* [Escenas de la naturaleza http://youtu.be/EDir9-
UoPjo

*  Ameno — Era http://youtu.be/2fmI1BkOopk

* Secret garden — (Noctuno)- Las mil y una noches.
http://youtu.be/zhb-3A30Igl

*  Best of Chill Out | Ambient . http://youtu.be/RgLDHIUI4PA

*  Musica de relajacion /http://youtu.be/c_2Fp8wYKI8

*  Frecuencias del alma / http://youtu.be/edZLLmfJjuE

*  MuUsica para equilibrar los hemisferios / http://youtu.be/V2GVbDRGxRU
*  MuUsica Zen http://youtu.be/uldc498puDO

*  Mdusica de relajacion, paisajes montafias, bosque, naturaleza,
http://youtu.be/QjWiQ7cC4Pg

e Una vez que la mayoria de los participantes este presente puedes realizar alguna dinamica

recreativa para activarlos y favorecer la integracion del grupo; como:
a. Sopa de letras sobre inteligencia emocional (Anexo 6).
b. Teléfono descompuesto: A uno de los participantes dile la siguiente frase:

Todas las cosas que salen de ti, regresan a ti. Asi que no es necesario preocuparse por lo

que vas a recibir. Mejor preocupate por lo que vas a dar.
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Cuando el ultimo participante diga la frase, diras la frase inicial y compararan cuanto se
distorsioné la primera.

c. El avién va cargado de: nombre de animales, frutas, deportes, flores, paises, emociones,
etc., para esta actividad necesitas una pelota de esponja de 5 cm. de diametro o algun otro
objeto que pueda aventarse sin lastimar a los participantes. Entre todos decidan de que va
ir cargado el avion, pideles que no repitan los nombres.

Nota: Estas son so6lo algunas de las actividades que puedes realizar conforme avancen el ndmero de
sesiones puedes organizarlas basandote en los temas ya vistos, lo cual te servira como repaso y como

enlace para el inicio de la nueva sesion.

. Bleavenid® al = %
* grupao, sietniete 3

“2H by o)

Tema 2. Conclusién y cierre de las sesiones.

Para finalizar cada una de las sesiones es necesario que resaltes los puntos importantes del tema
expuesto de modo que sirvan para tomarlos como las conclusiones. Asimismo, es importante reconocer

la asistencia y la formacién en inteligencia emocional para el manejo de las emociones de los
participantes.
Objetivo
e Evaluar la sesion.
e Realizar las conclusiones del tema.
e Aclarar las dudas que surjan al cierre de la sesién.
Paso I. Evaluar la sesion.
Aplicar el cuestionario de satisfaccién a los participantes.
Haz lo siguiente
1. Entrega a cada uno de los participantes el cuestionario de satisfaccion.
2. Pideles que sean honestos, con la finalidad de hacer mejoras al taller.
Necesitas
e Plumas

e Cuestionario de satisfaccion (Anexo 3).
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e Triptico correspondiente al tema abordado en la sesion.
Duracion
e 5 minutos.
Paso Il. Conclusiones
Reconocer los conocimientos adquiridos durante la sesién y aclarar las dudas que existieran.

Haz lo siguiente

1. A través de una lluvia de ideas puedes iniciar con las conclusiones, preguntas sugeridas, etc. o
cual te ayudara a disipar las dudas que pudieran tener algunos participantes.

2. Resuelve todas las dudas con respecto al tema.

3. Recuérdales que deben anotar su asistencia.

4. Realiza una dinamica sencilla para despedirlos, ejemplo: darse un aplauso por su asistencia a la
sesion.

5. Entrega el triptico correspondiente del tema expuesto a todos los miembros del grupo y reconoce
su participacion durante la misma.

6. Finaliza la sesién agradeciendo su asistencia.

Necesitas
e Rotafolio o pizarron.

e Plumones o tizas y borrador para pizarréon

e Triptico correspondiente al tema abordado en la sesién.
Duracion
e 10 minutos.
Sugerencia
¢ Recuerda confirmar que los participantes se haya anotado en la lista de asistencia.
¢ Motivalos a asistir a la siguiente sesion.
e Agradece su asistencia de manera personal, al momento de entregarles el triptico.

e Muéstrate accesible para que te contacten de manera individual de considerar que asi lo
requieren, pues algunas dudas o preguntas serdn muy personales y no pueden ser expuestas de

manera grupal.

e Puedes obsequiarles un dulce al finalizar la sesion.
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Sesion 1. Introduccion al taller “Ser feliz”.

Para dar inicio al taller es importante que realices una evaluacion inicial para identificar los conocimientos
gue los participantes tienen sobre la inteligencia emocional. Posteriormente describiras las caracteristicas
del taller, lleva a cabo el encuadre del mismo y motiva a los participantes para que expresen sus

intereses y expectativas con respecto al mismo.

Objetivo
e Conoceran los objetivos del taller, los contenidos que se desarrollaran y la forma de hacerlo.

e Expondran sus expectativas los participantes, los conocimientos, necesidades e intereses con
respecto al tema.

Paso |. Bienvenida

e Revisa el paso | del tema 1 para llevar a cabo esta actividad.
Duracién

e 20 minutos.
Paso Il. Evaluacidn inicial

Reconocer los conocimientos que tienen los participantes en materia de inteligencia emocional antes de
iniciar el taller.

Haz lo siguiente

1. Aplica el pre-test sobre inteligencia emocional.

Necesitas
e Pre-test: Inventario de Inteligencia Emocional. (BarOn, 2005a).

e [Lapices, plumas, gomas, sacapuntas.
Duracion
¢ 35 minutos.
Paso lll. Reglamento del taller.
Objetivo
e Estableceran las reglas de convivencia dentro y fuera del aula.
Haz lo siguiente:

1. Es necesario explicar claramente que se esta trabajando con educacion emocional y es

necesario establecer reglas basicas que favorezcan un clima ameno y confiable

2. A través de una lluvia de ideas pide la participacion de todos, para crear el reglamento de

comportamiento dentro y fuera del taller, tales como:
a) Respetar las opiniones de todos y dar la posibilidad de expresarse libremente.

b) No obligar al participante a compartir con el grupo lo que no quiere compartir.
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c) Oir con respeto a los compafieros, no burlarse de los comentarios.
d) Hablar en primera persona.

e) No hablar con groserias o palabras altisonantes.

f) Ser puntuales.

g) Pedir discrecion ante los comentarios vertidos durante las sesiones, lo que se diga en el
aula se debe quedar ahi.

Necesitas
e Hojas blancas.
e | 4pices, plumas y plumones.
e Rotafolio o pizarron.

e Plumones o tizas y borrador para pizarron

Duracion

e 20 minutos
Sugerencia
e Las reglas que establecieron los participantes transcribelas en una hoja tamafio carta y en la

siguiente sesion entregarles una fotocopia de este reglamento a cada uno de los participantes,

ademas de pegarlo en el aula en un lugar visible para todos.
Paso IV. Presentacion del taller.

El facilitador les informara a los participantes el objetivo, los temas a abordar, las fases del taller y los
beneficios del mismo.

Haz lo siguiente

1. Apoyandote en una presentacion en diapositivas con el tema “Cronograma de actividades”,
explica el objetivo del taller que consiste en brindar conocimientos, favorecer habilidades y
desarrollar competencias en los participantes para llevar a cabo el manejo de sus emociones en

todos los ambitos en los que se desenvuelvan.
Describe las dos fases del taller:
a. La primera, proporcionar la informacion basica sobre los diferentes temas.
b. La segunda fase es el entrenamiento de las habilidades y competencias para manejo de

Sus emociones.

2. Esimportante que trabajes con ellos la integracion al taller y al grupo en general, siendo esto un
preambulo para las siguientes sesiones en las cuales se trabajardn diversas dinamicas
individuales y grupales para reforzar los temas y llevar a cabo el entrenamiento de las nuevas

habilidades y competencias a desarrollar en su vida cotidiana.
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3. Puedes apoyarte con una lluvia de ideas sobre las expectativas, necesidades e intereses de los

participantes con respecto al tema y anétalas en un rotafolio o pizarrén.

4. Tu explicacion debe ser breve, ya que sdlo les estas informando los temas a revisar durante el
taller.

Necesitas
e Computadora y proyector.
e Rotafolio o pizarron y plumones.
e Lapices, plumas, gomas, sacapuntas.

e Presentacion del tema en diapositivas.

Duracion
e 15 minutos.
Paso V. Exposicion del tema “Inteligencia emocional”.

Es necesario que los participantes conozcan algunos conceptos bésicos sobre la inteligencia emocional.
Para ello, debes brindarles informacion como la definicion de la inteligencia emocional, componentes, asi
como el alcance, los beneficios e impacto que puede tener la adquisicion de estos conocimientos,
habilidades y competencias en el desarrollo de sus actividades interpersonales, en los diferentes &mbitos

donde se desenvuelven: familia, escuela, trabajo y social. Presenta el tema “Inteligencia emocional”.
Objetivo
e Aprenderan qué es la inteligencia emocional.

e Identificaran sus componentes:
a. Autoconocimiento. (conciencia de si mismo)
b. Autorregulacién
c. Motivacion
d. Empatia

e. Habilidades sociales

e Reconoceran los beneficios del aprendizaje de la inteligencia emocional.

Haz lo siguiente

1. Apodyate en la presentacion “Inteligencia emocional”, da una explicacién dinamica y breve de los

contenidos.
2. Realiza una recapitulacion de lo visto al final de cada actividad para sintetizar lo aprendido.

3. Te recuerdo que sdlo se les dara informacion general, en las siguientes sesiones abordaras los

temas con mayor profundidad y reforzaras con las dindmicas estipuladas.



Taller de Inteligencia emocional para el manejo de las emociones en la adolescencia

66

Necesitas

e Computadora y proyector.

e Presentacion del tema en diapositivas: “Inteligencia emocional”.

Duracion
e 15 minutos.
Paso VI. Conclusiones y cierre de la sesién

e Revisa el tema 2 para llevar a cabo esta actividad.

Necesitas
e Cuestionario de satisfaccion (Anexo 3).
e Triptico: Cronograma de actividades del taller “Ser feliz” (Anexo 7).

e Triptico “Inteligencia emocional” (Anexo 8).
Duracidn
e 15 minutos.

Sugerencia

e Si descubres que el grupo tiene conocimientos e intereses diferentes, comenta que habra

informacion que algunos ya conozcan y que sus conocimientos podran enriquecer el taller.

e Indicales que el nivel de conocimientos y habilidades adquiridas en el curso estaran en funcion de

su participacion.

e Brindarle a los participantes conceptos generales que puedan usarse a modo de premisas y no

detenerse en el analisis de situaciones personales. En caso de que un participante requiera una

intervencién mas individual, explicales que podran conversar ese tema una vez finalizada la

sesion.

e Realiza una recapitulacion al final de cada actividad para sintetizar lo aprendido.

e Sino cuentas con el equipo necesario para la proyeccién de la presentacion, imprimela en papel,

de esta manera seguiras teniendo un apoyo visual y puedes desarrollar en un rotafolio los puntos

mas importantes para que puedan tenerlo visibles los participantes.

INTELIGENCIA EMOCIONAL
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Sesidn 2. Adolescencia

Explicaras los conceptos basicos sobre la adolescencia. Para ello, debes brindarles informacién como la
definicién de la adolescencia, los cambios que se producen durante este periodo de vida y las diferentes
etapas en las que se divide. Presenta el tema: “La adolescencia”.
Objetivo

e Reconoceran qué es la adolescencia.

e |dentificaran los cambios biolégicos, cognoscitivos, psicolégicos y sociales que se tienen durante

este periodo de vida.
e Conoceran cada una de las etapas de la adolescencia.

Paso |. Bienvenida

e Revisa el paso Il del tema 1 para llevar a cabo esta actividad.
Duracién

e 10 minutos.
Paso II. Evaluacién inicial
Es necesario evaluar los conocimientos de los participantes sobre el tema de la adolescencia antes de
iniciar la sesion.
Haz lo siguiente

1. Aplica el test sobre adolescencia.
Necesitas

e Test: Adolescencia. (Anexo 9).

L4pices, plumas, gomas, sacapuntas.

Duracion

e 15 minutos.
Paso lll. Exposicion del tema “La adolescencia”.

Haz lo siguiente

1. Apoyate en la presentacion: “La adolescencia”, da una explicacién dinamica y breve de los

contenidos.

2. Realiza una recapitulacion al final de cada actividad para sintetizar lo aprendido.

Necesitas
e Rotafolio o pizarrén y plumones.
e Computadora y proyector.

e Presentacion del tema en diapositivas: “La adolescencia’.
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Duracion

75 minutos.

Paso IV. Conclusiones y cierre de la sesion

Revisa el tema 2 para llevar a cabo esta actividad.

Necesitas

Cuestionario de satisfaccion (Anexo 3).

Triptico “Adolescencia” (Anexo 10).

Duracion

20 minutos.

Sugerencias

Para iniciar con el tema puedes solicitar una lluvia de ideas una lluvia de ideas, inicia con la
lectura de un texto o preguntas sugeridas, anota la informacion que te proporcionen en el rotafolio

0 pizarrén.

Hazles saber que todos pasamos de una u otra manera los mismos cambios en esta etapa, para
algunos son méas dificiles de afrontar que para otros, pero que negarlos o enojarse no es la mejor

forma de sobrellevar esta etapa.

No deben responsabilizar a sus padres de no enterarlos de todos los cambios a los que se
enfrentan, algunos de ellos ya no recuerdan como enfrentaron esta etapa y no tuvieron la

oportunidad de que alguien se los explicara.

Recuérdales que habra informacién que algunos ya conozcan empero sus conocimientos podran

enriquecer el taller.

También habra personas que conozcan poco o nada del tema, a ellos brindales la confianza

necesaria para expresar todas sus dudas.

La informacion que te brinden durante la lluvia de ideas tenla presente y de considerarlo
importante retoma los puntos que creas debes aclarar o en el que debas agregar mas

informacién durante el desarrollo de la sesién.

Recuérdales que el nivel de conocimientos y habilidades adquiridas en el curso estaran en

funcién de su participacion.

Muéstrate accesible para que te contacten de manera
individual de considerar que asi lo requieren, pues algunas
dudas o preguntas seran muy personales y no pueden ser

expuestas de manera grupal.
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Sesion 3. Emociones

Es necesario que los participantes conozcan algunos conceptos basicos sobre las emociones. Para ello,
el facilitador les brindara informacién qué son las emociones, los componentes, funciones y tipos de las
mismas, el alcance, los beneficios e impacto que puede tener la adquisicion de estos conocimientos,
habilidades y competencias en el desarrollo de sus actividades interpersonales, en los diferentes ambitos

donde se desenvuelven: familia, escuela, trabajo y social. Presenta el tema: “Las emociones”.
Objetivo

e Aprenderan que son las emociones, sus componentes y tipos de emociones.

Identificaran los diferentes estados emocionales.

Definiran y analizaran las consecuencias de las emociones positivas y negativas.

e Identificaran situaciones en la vida real que generan estas emociones.

Paso |. Bienvenida

e Revisa el paso Il del tema 1 para llevar a cabo esta actividad.
Duracién

e 10 minutos.
Paso Il. Evaluacion inicial

Es necesario evaluar los conocimientos de los participantes en materia de inteligencia emocional antes
de iniciar el taller.

Haz lo siguiente

e Aplica el test ¢ Qué son las emociones?

Necesitas
e Test ¢Qué son las emociones? (Anexo 11).
e L4pices, plumas, gomas, sacapuntas.
Duracion
e 15 minutos.
Paso lll. Exposicion del tema “Las emociones.”
Haz lo siguiente

1. Apodyate en la presentacion: “Las emociones”, da una explicacion dindmica y breve de los

contenidos.

2. Realiza las dinamicas que a continuacion se explican para desarrollar las habilidades y

competencias necesarias para el manejo de la emociones.
3. Realiza una recapitulacion al final de cada actividad para sintetizar lo aprendido.

4. Alcierre del tema, entrega el triptico informativo de la sesion.
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Necesitas

Rotafolio o pizarron y plumones.
Computadora y proyector.

Presentacion del tema en diapositivas: “Las emociones”.

Duracion

20 minutos.

Paso IV. Dinamica 1: Panel de fotos

Es necesario que los participantes identifiquen las principales emociones, presentes en los diferentes

grupos con los que convive y trabajar la educacion de las mismas, manteniéndolas en patrones

compatibles con una buena aceptacién social.

Objetivo

Los participantes reconoceran los diferentes tipos de emociones.

Haz lo siguiente

1. Entrégales una hoja tamarfio carta con un panel de 10 a 12 fotos de personas de ambos sexos

extraidas de revistas con fisonomias que revelen emociones diferentes, col6cales un nombre

ficticio debajo de cada foto.

Usa el panel de fotos iniciando con un simple test de identificacién de emociones y una discusion
sobre la expresion de las mismas. También puedes proponer la dramatizacién mediante la cual
los participantes manifiesten sefiales de emociones, y llegar a un analisis de como identificamos
cada una de ellas. El trabajo de educacién emocional consiste en procurar su identificacion,
siendo innecesario experimentar que crece nuestro nivel de afectividad por una persona cuando

nos mostramos aptos para comprender todas las sefiales emocionales que nos envia.

El mismo panel de fotos también puede ser (til para que exploremos niveles consensuados o no
de aceptacion.

Es interesante solicitar a los participantes que sefialen qué fotos son de personas que parecen

simpaticas, agradables o tristes y cuales parecen estar enojadas, nerviosas o ser agresivas.

La etapa siguiente es abrir la discusion para que se observe la existencia de consenso o su

ausencia en las elecciones y verificar hasta qué punto coincidieron en la misma clasificacion.

Necesitas

Fotocopia del panel de fotos para cada uno de los participantes. (Anexo 12).
Rotafolio o pizarrén, plumones de diferentes colores y borrador.

Lapices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.
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Duracion
e 30 minutos.

Paso V Dinamica 2: Experimento emociones

Se trata de que los participantes tomen conciencia de que experimentamos emaociones; de que las
emociones se experimentan en el cuerpo (componente neurofisioldgico: palpitaciones, respiracion,
sudoracién, tension muscular, dolor de estémago, etc.), de que, como consecuencia de estas emociones
nos comportamos de una manera determinada, y de que, si somos capaces de tomar conciencia de ello y
denominar a la emocion de forma apropiada, estamos en camino de conocernos mejor a nosotros

mismos.

Objetivo
e Reconoceran las emociones que experimentan.
e I|dentificardn como se manifiestan en el cuerpo.

e Diferenciaran entre el componente neurofisiolégico, el cognitivo y el comportamental de las

emociones.
e Tomaran conciencia de ello y denominar a la emociones.
Haz lo siguiente

1. Introduce el tema explicando que con frecuencia experimentamos emociones de las cuales no

acabamos de tener plena conciencia.

2. Entrega la hoja de trabajo “Experimento emociones” pidele a los participantes que la contesten y
como vayan terminando se rednan en parejas. Uno serd A y el otro B. Primero A explica a B la

situacién y la emocion que se ha generado. Después intercambian los papeles.

3. Inicia el debate de lo cémo cada persona experimenta de forma diferente las emociones, como

reaccionamos ante ella y la manera determinada en la que nos comportamos.

Necesitas
e Hoja de trabajo “Experimento emociones” (Anexo 13).
e |apices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

e Rotafolio o pizarrén, plumones de colores y borrador.

Duracion

e 30 minutos.

Paso VI. Conclusiones y cierre de la sesion

e Revisa el tema 2 para llevar a cabo esta actividad.
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Necesitas

Cuestionario de satisfacciéon (Anexo 3).

Triptico “Las emociones” (Anexo 14).

Duracion

15 minutos.

Sugerencia

Recuérdales que habra informacién que algunos ya conozcan y que sus conocimientos podran

enriquecer el taller.

También habrd personas que conozcan poco o hada del tema, a ellos brindales la confianza

necesaria para expresar todas sus dudas.

La informaciéon que te brinden durante la lluvia de ideas tenla presente y de considerarlo
importante retoma los puntos que creas debes aclarar o en el que debas agregar mas

informacioén durante el desarrollo de la sesién.

Recuérdales que el nivel de conocimientos y habilidades adquiridas en el curso estaran en

funcion de su participacion.

© ©@ © @
CONOCE Y MANEJA
TUS
EMOCIONES

Sesion 4. Emociones continuacion.

Paso I. Bienvenida

Revisa el paso Il del tema 1 para llevar a cabo esta actividad.

Duracion

10 minutos.

Paso Il. Repaso de la sesidn anterior.

Haz lo siguiente

Realiza una lluvia de ideas para recordar lo mas sobresaliente de la sesién anterior:

Qué son las emociones, funciones, tipos, como identificarlas, como se manifiestan en el cuerpo,

etc.
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e La informacion que te brinden durante la lluvia de ideas tenla presente y de considerarlo
importante retoma los puntos que creas debes aclarar o en el que debas agregar mas

informacién durante el desarrollo de la sesién.

Necesitas

e Rotafolio o pizarron, plumones de colores y borrador.
Duracion

e 15 minutos.
Paso Ill. Dinamica 3: Siento y pienso.

Los participantes deben tomar plena conciencia de que entre una emociéon y un comportamiento puede

haber un pensamiento del cual muchas veces no somos conscientes.
Objetivo
e Identificaran los pensamientos que se interponen entre la emocién y el comportamiento.

e Tomaran conciencia del pensamiento que existe entre la emocién y el comportamiento.

Haz lo siguiente
1. Explica que, como consecuencia de los avatares de la vida, a veces nos sentimos irritados,
enfadados, tristes, melancolicos, etc. Este sentimiento puede comportar un pensamiento que

conviene hacer consciente.
2. Entrega la hoja de trabajo “Siento y pienso”

3. Se expone un ejemplo para ensefiar a rellenarla. Por ejemplo, “Cuando... un compafiero me
insulta”, “Me siento... furioso”, “Y pienso... le daré dos patadas, pero esto seria peor”, “Como

consecuencia... intento controlarme y mantener la calma”.
4. Este ejercicio lo puedes complementar con el siguiente, en el cual se analizara la respuesta
apropiada.
Necesitas
e Hoja de trabajo “Siento y pienso” (Anexo 15).

e | apices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

e Rotafolio o pizarron, plumones de colores y borrador.

Duracién

e 30 minutos.
Paso IV. Dindmica 4: Causas y consecuencias.

Los participantes deben tomar plena conciencia de como, al experimentar ciertas emociones, pueden

perder el control y esto puede tener consecuencias negativas para ellos y para otras personas.
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Objetivo

Tomaran conciencia de cédmo, al experimentar ciertas emociones, podemos perder el control y

esto puede tener consecuencias negativas para nosotros y para otras personas.
Distinguiran entre respuesta impulsiva y respuesta apropiada.

Discerniran cual puede ser la respuesta apropiada a partir de la razon dialdgica.

Haz lo siguiente

1. Entrega la hoja de trabajo “Emociones: causas y consecuencias”, pide que se escriba una
emocioén en la primera linea, debajo del epigrafe “emocién”. Se recomienda empezar por alguna
de estas tres emociones: ira, miedo, tristeza, alegria.

2. Una vez escrita la primera emocién deben rellenar los demas epigrafes.

3. Debes subrayar la diferencia entre respuesta impulsiva (aquello que uno tiene deseos de hacer),
respuesta apropiada (lo que se considera adecuado desde la “razén dialdgica”) y respuesta
adoptada (lo que se hace realmente). Por ejemplo, cuando uno experimenta una fuerte ira,
seguramente tiene impulsos de agredir (fisica o verbalmente). Pero esto puede tener serias
consecuencias. Hay otra respuesta mas apropiada (tranquilizarse y analizar la situacién
buscando la mejor respuesta a la misma).

4. Organiza grupos de tres, para que comenten las respuestas impulsivas y las respuestas
apropiadas. La intencion es llegar a un consenso sobre el cual seria la respuesta adecuada en
cada situacion.

5. De existir discrepancias sobre cual es la respuesta apropiada, las aportaciones del facilitador
pueden ser importantes. Con este procedimiento se pretende llegar a una “razén dialégica”, es
decir, asumir que hay un comportamiento que democraticamente se considera que es el mas
adecuado desde un cierto enfoque moral o conductual.

Necesitas

e Hoja de trabajo “Emociones: causas y consecuencias” (Anexo 16).

e |apices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

e Rotafolio o pizarrén, plumones de colores y borrador.

Duracién

20 minutos.

Paso V. Dindmica 5: MUsicay emociones

Se trata de que cada uno de los participantes empiece a contactar con sus propia emociones y sea capaz

de exteriorizarlas; se utiliza como elemento catalizador la muUsica.
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Objetivo

Tomaran conciencia de las propias emociones a través de la musica.

Reflexionaran acerca de como la musica puede ser un elemento facilitador o neutralizador de

emociones.

Haz lo siguiente

1. Invita a los chicos a sentarse comodamente y escuchar una serie de fragmentos musicales
(musica clasica, canciones populares, sonidos cotidianos, etc.).

2. Al finalizar cada audicion, cada participante anota y rellena la casilla correspondiente en la hoja
de trabajo “Musica y emociones” y seguidamente se inicia un dialogo acerca de las emociones
experimentadas.

3. Anima a que compartan con el grupo las emociones sentidas y si estas estaban vinculadas a
algun recuerdo significativo para ellos.

Necesitas

e Hoja de trabajo “Musica y emociones” (Anexo 17).

e Grabadora, reproductor de CD o computadora.

e CD o archivos de musica

e | 4pices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

e Rotafolio o pizarron, plumones de colores y borrador.

Duracién

30 minutos.

Sugerencias

La musica puede dar lugar a una amplia gama de respuestas: sensoriales (olfativas, gustativas,
auditivas), cenestésicas (bienestar, comodidad), motrices, intelectuales, visualizaciones de
imagenes simples o complejas, evocacion de recuerdos, respuestas afectivas puras o
sentimiento afectivo, impresiones estéticas, juicios de valor, racionalizacién, negacion; incluso
puede no emocionar, hay personas que solo distinguen el género (era un bolero, un tango...), o

les gusta decir algo mas que si les ha gustado o no.

Procuraras que las condiciones ambientales de la aula sean lo mas comodas posible. Intentaras

eliminar estimulos tanto visuales como auditivos distorsionantes.

Si la actividad despierta en uno 0 mas participantes alguna reaccion emocional que consideres
critica (llanto, risa, nerviosismo...) detenla; de manera suave y pausada trata de relajar a los

chicos, utiliza alguna técnica de respiracion, ejemplo la técnica tres por tres: que inhalen en tres
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tiempos 1, 2, 3; sostengan la respiracion tres tiempos 1, 2, 3 y por Ultimo que exhalen en tres

tiempos 1, 2, 3, repitelo por lo menos tres veces.
® Quién lo desee puede compartir con el resto del grupo su recuerdo y emocion sentida.

e Te sugiero algunos enlaces de musica a utilizar:
» Carmina Burana, O Fortuna | Carl Orff ~ André Rieu: http://youtu.be/GD3VsesSBsw
» Las golondrinas (instrumental) http://youtu.be/-sVOsZyM8ME

El condor pasa — flauta de pan: http://youtu.be/bg EQRHSipw

Bésame mucho, saxofén: http://youtu.be/eR6-RVrJ8mk

Oye como va — guitarras magicas: http://youtu.be/x95DW StXflQ

YV V V V

| will always love you — instrumental: http://youtu.be/ru6weOTo3kA
» Titanic — instrumental piano: http://youtu.be/u5pzUB3uadk
Paso VI. Conclusiones y cierre de la sesion
e Revisa el tema 2 para llevar a cabo esta actividad.
Necesitas
e Cuestionario de satisfaccion (Anexo 3).
Duracién

e 15 minutos.
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Sesion 5. Autoconocimiento

Promover el autoconocimiento, capacidad de reconocer y entenderse a uno mismo, con sus fortalezas,
debilidades, estados de a&nimo, emociones e impulsos. Para ello, debes brindarles informacion sobre qué
es el autoconocimiento y los competencias emocionales en las que se basa, el alcance, los beneficios e
impacto que puede tener la adquisicion de estos conocimientos, habilidades y competencias en el
desarrollo de sus actividades interpersonales, en los diferentes ambitos donde se desenvuelven: familia,
escuela, trabajo y social. Presenta el tema: Autoconocimiento.

Objetivo

e Aprenderan que es el autoconocimiento

e Conoceran las competencias emocionales que dependen de la autoconciencia:
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» Conciencia emocional: identificar las propias emociones y los efectos que pueden tener
» Correcta autovaloracion: conocer las propias fortalezas y sus limitaciones
» Autoconfianza: un fuerte sentido del propio valor y capacidad.

Paso I. Bienvenida

e Revisa el paso Il del tema 1 para llevar a cabo esta actividad.
Duracion
e 10 minutos.
Paso Il. Exposicion del tema “Autoconocimiento”
Haz lo siguiente
1. Apodyate en la presentacion: “Autoconocimiento”, da una explicacion dinamica y breve de los
contenidos.
2. Realiza una recapitulacion al final de cada actividad para sintetizar lo aprendido.
Necesitas
e Rotafolio o pizarrén y plumones.
e | apices, plumas, gomas, sacapuntas.

e Computadora y proyector.

e Presentacion del tema en diapositivas: Autoconocimiento.

Duracion

e 15 minutos.

Sugerencia
e Desarrolla las ideas clave explorando diferentes habilidades, como conocer, comprender,

analizar, comparar y sintetizar.
e Se breve en tu exposicion.

e Recuérdales que habra informacidon que algunos ya conozcan y que sus conocimientos podran

enriquecer el taller.

e También habra personas que conozcan poco o nada del tema, a ellos brindales la confianza

necesaria para expresar todas sus dudas.
e Recuérdales que el nivel de conocimientos y habilidades adquiridas en el curso estardn en
funcién de su participacion.
Paso lll. Dindmica 1: ¢Quién soy yo?
Los participantes deberdn reconocerse a si mismo, gusto, intereses, admiracién hacia alguien como esto

reconocer valores como el amor y la amistad.
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Objetivo
e |dentificaran sus gustos.
e |dentificaran sus intereses.
e Reconocerse a si mismo.
Haz lo siguiente
1. Entrégales la hoja de trabajo ¢Quién soy yo?

2. Después de dejar un tiempo prudente para contestar, abrir los comentarios respecto a las
preguntas, les fue dificil o sencillo responder, qué pregunta se les dificulto mas, cual fue la mas

sencilla.
Necesitas
e Hojas de trabajo ¢Quién soy yo? (Anexo 18).
e Rotafolio o pizarréon, plumones de diferentes colores y borrador.

e | 4pices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

Duracion

e 20 minutos.
Sugerencia
e Apodyate en los comentarios, vivencias, relatos que hacen los participantes para llevar a cabo
reflexiones sobre el tema.
Paso IV. Dindmica 2: Mi arbol

Los participantes deberan reconocerse a si mismo con sus habilidades, capacidades y logros, ademas de
sus debilidades. Ser consciente de sus sentimientos y comportamiento, asi como de la percepcién que

los demas tienen de ellos, puede influir sobre sus acciones de forma que repercutan en beneficio propio.
Objetivo

e I|dentificaran sus habilidades, logros, capacidades y éxitos.

e Identificaran sus areas de fortaleza y debilidad personal.
Haz lo siguiente

1. Entrégales una hoja tamafio carta, pideles que dibujen un arbol.

2. Una vez terminado pideles que escriban su nombre en el tronco, en la raiz sus habilidades y en

las ramas sus logros o éxitos.

3. Resalta la importancia de reconocer sus fortalezas y sus debilidades, lo que les permite hacer de

sus debilidades fortalezas, al ser consciente de que esas areas las debe trabajar mas.
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Necesitas
e Hojas blancas o de colores tamafio carta.
e Fotocopia de Mi arbol (Anexo 19).
e Rotafolio o pizarréon, plumones de diferentes colores y borrador.
e |apices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.
Duracion
e 20 minutos.
Sugerencia
e Puedes darles la fotocopia del dibujo de un &rbol, para hacer la actividad mas breve.

e Apobyate en los comentarios, vivencias, relatos que hacen los participantes para llevar a cabo

reflexiones sobre el tema.
e Haz un enlace con la dinamica siguiente para dar continuidad con la sesion.
Paso V. Dinamica 3: Yo soy asi

Se delimitaran conceptos como: autoconcepto, autoconfianza y autoaceptacion, ente otros, a la vez que
cada participante ofrecera a los demas la mejor imagen de si mismo.

Objetivo
e Conoceran los factores que influyen en su autopercepcion.
e Desarrollaran actitudes positivas hacia si mismos.
e Adquirirdan confianza al hablar de si mismos.

e Reflexionaran sobre la dificultad de hablar de ellos mismos ante los demas.
Haz lo siguiente
1. Explicaras al grupo distintos factores que contribuyen a la construccion de nuestro autoconcepto,

conciencia del propio valor, vision de uno mismo, autoconfianza, auto aceptacion, autoeficacia

emocional, entre otros.
2. Cada participante debera describirse a si mismo.

3. Al finalizar la actividad se reflexionara sobre la dificultad de hablar de nosotros ante los demas,
de la experiencia realizada, de la capacidad de introspeccién, del valor de tener una imagen
positiva de si mismo, de estar satisfecho con uno mismo, de mantener buenas relaciones consigo

mismo.

Necesitas
e Hoja de trabajo “Yo soy asi” (Anexo 20).

e Rotafolio o pizarron, plumones de diferentes colores y borrador.
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e |apices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

Duracion

e 20 minutos.

Sugerencia

e Como conocedor del grupo puedes valorar que la descripcion pueda prepararse en casa

entregandoles la hoja de trabajo una sesién antes y dejarla como tarea.

e Apdyate en los comentarios, vivencias, relatos que hacen los participantes para llevar a cabo

reflexiones sobre el tema.
Paso VI Dindmica 4: Acentuar lo positivo (Autoestima)

Los participantes deberan conseguir la aceptacién de ellos mismos y el visualizar que tienen aspectos
relevantes y fuertes que los asimilar que las debilidades que pudieran tener pueden ser superadas con
trabajo y confianza en si mismos. Se intenta cambiar la actitud de que no es “correcto” el auto-elogio o el

elogio a otros.
Objetivo

e Lograran los participantes derribar las barreras impuestas por ellos mismos debido a que no

les permiten tener un buen concepto de si mismo.
e Mejoraran la imagen propia mediante el intercambio de comentarios y cualidades personales.
Haz lo siguiente

1. Elfacilitador pedira los participantes que formen parejas para que compartan algunas cualidades
personales entre si. Cada uno de los participantes le dar4 a su compafiero la respuesta a los

siguientes enunciados:
e Dos atributos fisicos que me agradan de mi mismo:
e Dos cualidades de personalidad que me agradan de mi mismo:
e Una capacidad o habilidad que me agradan de mi mismo:
2. Explicar que cada comentario debe ser positivo. No se permiten comentarios negativos.
3. Se les haran unas preguntas para reflexionar:

e ¢Cuantos de nosotros, al oir los enunciados, se sonrid ligeramente, mird a su

compafiero y le dijo: T primero?
e ¢ Fue dificil sefialar una cualidad al iniciar la actividad?
e ¢ CoOmo consideras la actividad?
Necesitas

e Hojas blancas o de colores tamafio carta.

e Rotafolio o pizarrén, plumones de diferentes colores y borrador.
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e Lapices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

Duracion

e 20 minutos.

Paso VII. Conclusiones y cierre de la sesidn

e Revisa el tema 2 para llevar a cabo esta actividad.

Necesitas
e Cuestionario de satisfaccion (Anexo 3).

e Triptico “Autoconocimiento” (Anexo 21).

o e

/ 7

Sesidn 6. Autorregulacién

La capacidad de controlar las emociones. Es la conciencia de uno mismo es una habilidad basica que
nos permite controlar nuestros sentimientos y adecuarlos al momento. Las personas que carecen de esta
habilidad tienen que batallar constantemente con las tensiones desagradables. Presenta el tema:

“Autorregulacion”.

Objetivo

e Aprenderan que es la autorregulacion, capacidad de controlar nuestras propias emaociones e
impulsos, de pensar antes de actuar.

e Identificaran las competencias emocionales que dependen de la autorregulacion:
» Autocontrol: mantener vigiladas las emociones perturbadoras y los impulsos.

Confiabilidad: mantener estandares adecuados de honestidad e integridad.

Conciencia: asumir las responsabilidades del propio desempefio escolar.

Adaptabilidad: flexibilidad en el manejo de las situaciones de cambio.

YV V VYV V

Innovacién: sentirse cédmodo con la nueva informacién, las nuevas ideas y las nuevas

situaciones.

Paso I. Bienvenida

e Revisa el paso Il del tema 1 para llevar a cabo esta actividad.
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Duracion

10 minutos.

Paso Il. Exposicién del tema “Autorregulaciéon”

Haz lo siguiente

1. Apdyate en la presentacion: “Autorregulacion”, da una explicacion dindmica y breve de los

contenidos.

2. Realiza ejemplos para hacer mas facil el aprendizaje de los conceptos.

Necesitas

Rotafolio o pizarron y plumones.
Computadora y proyector.

Presentacion del tema en diapositivas: “Autorregulacion”.

Duracion

15 minutos.

Sugerencia

Realiza una recapitulacion al final de cada actividad para sintetizar lo aprendido.

Recuérdales que habra informacion que algunos ya conozcan y que sus conocimientos podran

enriquecer el taller.

También habra personas que conozcan poco o nada del tema, a ellos brindales la confianza

necesaria para expresar todas sus dudas.

La informacion que te brinden durante la lluvia de ideas tenla presente y de considerarlo
importante retoma los puntos que creas debes aclarar o en el que debas agregar mas

informacién durante el desarrollo de la sesién.

Recuérdales que el nivel de conocimientos y habilidades adquiridas en el curso estaran en
funcién de su participacion.

Paso lll. Dindamica 1: (Cémo actuamos?

Cada participante tiene sus propias estrategias para hacer frente a las distintas situaciones en que se

encuentra. Podra observar y analizar distintas estrategias para hacer frente a un mismo acontecimiento.

Objetivo

Reconoceran de que delante un mismo acontecimiento cada persona puede pensar, sentir o

actuar de manera distinta.

Identificardn sus propias estrategias de regulacion emocional ante determinado evento.
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Haz lo siguiente
1. Divide el grupo en cuatro equipos y entrégales las hojas de trabajo.
2. A cada equipo asignales una situacion, deberan buscar el mejor modo de resolverla.

3. Para finalizar invitards a que un miembro de cada equipo explique a los demas el ejercicio
realizado. Recogeras las aportaciones del grupo y canalizaras acerca de la subjetividad de las

respuestas dadas.

Necesitas
e Hoja de trabajo 1: Situaciones (Anexo 22).
e Hojas de trabajo 2 ¢ COmo actuamos? (Anexo 23).
e Rotafolio o pizarrén, plumones de diferentes colores y borrador.
e | apices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

Duracion

e 20 minutos.

Sugerencia

e Apolyate en los comentarios, vivencias, relatos que hacen los participantes para llevar a cabo

reflexiones sobre el tema.
Paso IV. Dinamica 2: Superacién de uno mismo

Esta actividad ayudard a los participantes a conocer sus caracteristicas de regulacion y a que tome

conciencia de ellas.

Objetivo
e Estableceran un punto de partida para construir las habilidades para la regulacion emocional.
e Reconoceran las caracteristicas en si mismo de la regulacién emocional.

Haz lo siguiente

1. Divide el grupo en equipos de 4 participantes y pideles que lean la situacion propuesta, Matt
Biondi.

2. Una vez realizada la lectura cada equipo decidira en que dimension se sitlia la problematica del
nadador: autorregulacion, regulacién interpersonal, regulacién de estados negativos y regulacion

de estados positivos.

3. La opcion correcta es regulacion de estados negativos. Si algiin equipo no da esta respuesta,

deberan argumentar las razones a favor y en contra.
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4. Después cada equipo ha de pensar una situacion para complementar cada una de las casillas
restantes. Una vez expuestas las situaciones, se iniciara in didlogo en el que los demas

participantes han de decir a cudl de las casillas corresponde la situacién propuesta y por qué.

5. Finalmente cada equipo ha de comentar qué casilla le resulto mas dificil rellenar y por qué creen

gue ocurre eso.

Necesitas

e Situacion: Matt Biondi (Anexo 24).
e Hoja de trabajo: Dimensiones de la Regulacién emocional (Anexo 25).
e Rotafolio o pizarrén, plumones de diferentes colores y borrador.

e Lapices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

Duracion

e 25 minutos.
Paso V. Dindmica 3: Percepcion de sentimientos ajenos

Los participantes aprenderdn a percibir y percatarse del grado de profundidad de las conversaciones vy,
por tanto, de la hondura de las relaciones personales, lo cual no se produce hasta que se habla de los
sentimientos propios. Con este ejercicio se pretende estimular el nivel mas profundo de relacién personal
(una relacién empatica), como paso previo para regular las emociones en un contexto social, lo cual

implica la atencién de las emociones de los demas, asi como la capacidad de comprenderlos.
Objetivo

e Aprenderan a regular sus emociones en el contexto social.

e Estableceran relaciones empaticas en el contexto social.
Haz lo siguiente

1. Divide el grupo en cuatro equipos. A cada uno entrégales una tarjeta en la que se incluyen
situaciones diferentes que han de representar mediante el role-playing.

2. Situacion 1, varios vecinos se encuentran en el supermercado y hablan de temas sin mucha

relevancia social ni personal.

Situacién 2, varios vecinos se encuentran en la calle y comienzan a hablar de otras personas que

todos conocen.

Situacion 3, varios vecinos quedan en casa de otro vecino y comienzan a hablar acerca de sus

ideas o de lo que ellos piensan acerca de un tema que a todos les interesa.

Situacion 4, varios vecinos se rednen en casa de un amigo para comentar sus sentimientos

acerca de la enfermedad del padre de uno de ellos.
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3. Después de la primera representacion por uno de los equipos, los participantes restantes han de
decir en voz alta de qué se ha hablado. Este mismo ejercicio se repetira con las otras tres
representaciones.

4. Seras el mediador en cuanto al debate que se establecera por los puntos de vista de los
participantes.

5. Anotaras en el pizarrén o rotafolio, en cuatro columnas diferentes, los temas que han salido en

cada una de las situaciones.

6. Para finalizar, los participantes resumiran en pocas palabras lo fundamental de cada columna.

Necesitas
e Hojas de trabajo Tarjetas “Percepcion de sentimientos ajenos” (Anexo 26).
e Hojas blancas tamario carta.
e Rotafolio o pizarrén, plumones de diferentes colores y borrador.
e Lapices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.
Duracién
e 35 minutos.
Paso VI. Conclusiones y cierre de la sesién
e Revisa el tema 2 para llevar a cabo esta actividad.
Necesitas
e Cuestionario de satisfaccion (Anexo 3).
e Triptico “Autorregulacion” (Anexo 27).
Duracion

e 15 minutos.

Sesiodn 7. Autorregulacion continuacion.
Paso |. Bienvenida

e Revisa el paso Il del tema 1 para llevar a cabo esta actividad.
Duracién

e 10 minutos.
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Paso Il. Repaso de la sesién anterior.
e Realiza una lluvia de ideas para recordar lo mas sobresaliente de la sesién anterior:

Qué es la autorregulacion, controlar nuestras emociones y adecuarlos al momento, etc.

e La informacion que te brinden durante la lluvia de ideas tenla presente y de considerarlo
importante retoma los puntos que creas debes aclarar o en el que debas agregar mas

informacién durante el desarrollo de la sesion.
Duracién
e 15 minutos.
Paso lll. Dinamica |: Toda meta inalcanzable es unaideairracional

Esta dindmica la dividiremos en cuatro actividades que le permitiran al participante detectar y reflexionar

acerca de las ideas irracionales.
Objetivo
e Detectaran ideas irracionales

e Resolveran conflictos originados por las ideas irracionales.
Actividad 1: Como te sentirias si...
Haz lo siguiente
1. Pide a los participantes que realicen el ejercicio “Cémo te sentirias si...”.

2. Recuérdales cuales son las emociones principales que se pueden sentir, se trata de reflexionar

sobre la adecuacion o no de las respuestas de los participantes.

Necesitas
e Hojas de trabajo “Como te sentirias si...” (Anexo 28).
e Rotafolio o pizarréon, plumones de diferentes colores y borrador.

Duracion

e 20 minutos.
Actividad 2: Los sentimientos propios y los ajenos
Haz lo siguiente

1. Una vez realizada la actividad 1, los participantes comentan los sentimientos que han
experimentado en cada una de las situaciones; el objetivo es que conecten con sus sentimientos

y con los demas.

Necesitas

e “Como te sentirias si...” contestada.
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e Computadora y proyector
e Rotafolio o pizarréon, plumones de diferentes colores y borrador.

e L3pices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

Duracion

e 10 minutos.
Actividad 3: Percepcion de sentimientos ajenos
Haz lo siguiente

1. Un participante expondra, como se ha sentido en una de las situaciones planteadas en la
actividad 1. Los demas han de reflexionar acerca de si es una conducta adecuada y si existe

alguna razén que le lleve actuar de otra manera a como la afronta su compafiero.
2. Procede de esta manera con cada uno de los enunciados planteados.
Necesitas
e Hojas de trabajo “Cémo te sentirias si...” contestada.
e Rotafolio o pizarrén, plumones de diferentes colores y borrador.

e | apices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

Duracion

e 20 minutos.
Actividad 4: El detector
Haz lo siguiente

1. Presenta las ideas irracionales de Ellis, y a continuacién explica lo irracional de cada una de
ellas. Con este fin adjunta la hoja de trabajo 1, los participantes leen, discuten y sacan

conclusiones sobre las emociones y su regulacion.

2. Antes de pasar a examinarlas es importante llamar la atencion, una vez mas, sobre este hecho:
“Toda meta inalcanzable, que no le deja a uno la posibilidad que la del fracaso, es una meta

irracional”. Se les entrega la hoja de trabajo 2 para que lo trabajan en equipos.
Necesitas
e Hoja de trabajo 1: Ideas irracionales de Ellis. (Anexo 29).
e Rotafolio o pizarron, plumones de diferentes colores y borrador.
e L4pices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

Duracion
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e 30 minutos.

Paso IV. Conclusiones y cierre de la sesion

e Revisa el tema 2 para llevar a cabo esta actividad.
Necesitas

e Cuestionario de satisfaccion (Anexo 3).
Duracion

e 15 minutos.

Sesion 8. Motivacion
La motivacion se basa en aquellas cosas que impulsan a un individuo a llevar a cabo ciertas acciones y
a mantener firme su conducta hasta lograr cumplir todos los objetivos planteados. La nocién, ademas,
esta asociada a lavoluntad y al interés. En otras palabras, puede definirse a la motivacion como la
voluntad que estimula a hacer un esfuerzo con el propésito de alcanzar ciertas metas. Presenta el tema:
“Motivacion”.
Objetivo
e Aprenderan gue es la motivacion, se refiere a las tendencias emocionales que guian o facilitan el
cumplimiento de las metas establecidas.
e I|dentificaran las competencias emocionales que dependen de la motivacion:
» Impulso de logro: esfuerzo por mejorar o alcanzar un estandar de excelencia personal.
Compromiso: adherirse con las metas del grupo u organizacion.

>
» Iniciativa: disponibilidad para reaccionar ante las oportunidades.
>

Optimismo: persistencia en la persecucion de los objetivos, a pesar de los obstaculos y

retrocesos gque puedan presentarse.
Paso I|. Bienvenida
® Revisa el paso Il del tema 1 para llevar a cabo esta actividad.
Duracién

e 10 minutos.
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Paso ll. Exposicion del tema “Motivacion”
Haz lo siguiente
1. Apoyate en la presentacion: “Motivacion”, da una explicacion dinamica y breve de los contenidos.
2. Lluvia de ideas sobre lo que estarian dispuestos a hacer.
Necesitas
e Presentacidn del tema en diapositivas: “Motivacion”.
e Computadora y proyector.
e Lapices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

e Rotafolio o pizarrén y plumones.

Duracion
e 15 minutos.
Sugerencia

e Apodyate en los comentarios, vivencias, relatos que hacen los participantes para llevar a cabo

reflexiones sobre el tema.
e Pide a los participantes su opinion sobre los temas abordados, para que te sirvan de guia para
dar las conclusiones entre todos los participantes.
Paso Ill. Dindmica 1: Tu concepto de motivacion

Los participantes deberan realizar una aproximacion global a lo que entienden por motivaciéon. Para lo

cual el facilitador debera conectarlos con los contenidos expuestos.
Objetivo

e Promoveran la motivacion, que es la tendencia emocional que guia o facilita el cumplimiento de

las metas establecidas
e Identificaran sus intereses.
e Se reconoceran a si mismo.
Haz lo siguiente

1. Buscar frases sinénimas a la expresion “Esto me motiva®. Hacer hincapié en el sentimiento.

Algunas frases interrogativas que pueden ayudar son:

e ;Qué ocurre cuando nos gusta hacer algo? Clave: enfatizar sobre posibles aspectos

como la persistencia, el esfuerzo, satisfaccion, etc.

o ;Qué crees que influye en que algo te motive mas o menos? Clave: la auto-eficacia y el

refuerzo.
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e ;Por qué crees que puede ser importante estar atentos a la motivacién? ¢Qué sucede
cuando nada nos motiva? Clave: la depresion, falta de ilusion y busqueda en fuentes
externas, falta de auto-estima, etc.

2. Después de realizar esta dinamica grupal y de haber reflexionado sobre diferentes y variados

aspectos de la motivacién, el facilitador resaltara aquellas palabras fundamentales que puedan
guiar este tema. Se enfatiza que este tema debe serles de utilidad a ellos mismos y que son ellos

los que tienen las claves.

Necesitas

Hoja blancas tamafio carta.
Rotafolio o pizarron, plumones de diferentes colores y borrador.

Lapices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

Duracion

20 minutos.

Paso IV. Dinamica 2: La Banca

Dado que la motivacion es a menudo un lugar comun, recalcaremos que la motivacion se refiere a algo "

interno, no externo, que da el motivo para hacer una cosa".

Objetivo

Identificardn que la motivacion es interna, pero los incentivos externos pueden iniciar la accién en

las personas.

Haz lo siguiente

1. El facilitador iniciara pidiéndole al grupo que "por favor levanten la mano derecha". Esperard un

instante, le daré las gracias y les preguntards: ¢ Por qué hicieron eso? La respuesta sera: "Porque
usted nos lo dijo". "Porque dijo por favor", etc.

Después de tres o cuatro respuestas, les diras: muy bien. Ahora ¢me hacen el favor todos de
ponerse de pie y levantar sus sillas?

Lo méas probable es que nadie lo hago. Contindas: " Si les dijera que hay billetes dispersos
debajo de las sillas, podria eso motivarlos para ponerse de pie y levantar su sillas". Todavia, casi
nadie se movera, entonces les dirds: "Permitanme decirles que si hay billetes de banco debajo de
algunas sillas." (Por lo general, se levantaran dos o tres asientos y muy pronto los seguiran los
demas. Conforme encuentran los billetes, sefialamos: "Aqui hay uno, alli en el frente hay otro,

etc.".

Después de realizar esta dinamica grupal y de haber reflexionado sobre diferentes y variados

aspectos de la motivacion, el facilitador resaltard aquellas palabras fundamentales que puedan
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guiar este tema. Se enfatiza que este tema debe serles de utilidad a ellos mismos y que son ellos

los que tienen las claves.

Necesitas
e Billetes de banco ocultos y sujetos con cinta adhesiva debajo de las sillas de los asientos.
e Rotafolio o pizarréon, plumones de diferentes colores y borrador.

e Lapices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

Duracion

e 20 minutos.
Paso V. Dinamica 3: El motivo de logro en lavida

Todos hemos vivido situaciones en las que nos comportamos siguiendo una motivaciéon de logro. El
facilitador ayudard a los participantes a llevar a cabo un proceso auto-evolutivo. Para finalizar analiza las

consecuencias de optar por este tipo de motivacién: persistencia, esfuerzo, emociones, etc.
Objetivo
e Aprenderdn que el esfuerzo por mejorar o alcanzar un estandar de excelencia personal, es un
motivo de logro.

Haz lo siguiente

1. Buscar frases sinénimas a la expresion “Esto me motiva”. Hacer hincapié en el sentimiento.

Algunas frases interrogativas que pueden ayudar son:

e (;Qué ocurre cuando nos gusta hacer algo? Clave: enfatizar sobre posibles aspectos

como la persistencia, el esfuerzo, satisfaccion, etc.

o (Qué crees que influye en que algo te motive mas o menos? Clave: la auto-eficacia y el

refuerzo.

e ¢, Por qué crees que puede ser importante estar atentos a la motivaciéon? ¢Qué sucede
cuando nada nos motiva? Clave: la depresion, falta de ilusién y busqueda en fuentes

externas, falta de auto-estima, etc.

2. Después de realizar esta dinamica grupal y de haber reflexionado sobre diferentes y variados
aspectos de la motivacion, el facilitador resaltard aquellas palabras fundamentales que puedan
guiar este tema. Se enfatiza que este tema debe serles de utilidad a ellos mismos y que son ellos

los que tienen las claves.

Necesitas
e Hojas blancas o de color tamafio carta.
e Rotafolio o pizarron, plumones de diferentes colores y borrador.

e | apices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.
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Duracién
e 20 minutos.
Sugerencia

e Sialguien descubres que el grupo tiene conocimientos e intereses diferentes, comenta que habra

informacioén que algunos ya conozcan y que sus conocimientos podran enriquecer el taller.

e [ndicales que el nivel de conocimientos y habilidades adquiridas en el curso estaran en funcién de
su participacion.

e Brindarle a los participantes conceptos generales que puedan usarse a modo de premisas y no
detenerse en el analisis de situaciones personales. En caso de que un participante requiera una
intervencién mas individual, explicales que podran conversar ese tema una vez finalizada la
sesion.

e Realiza una recapitulacion al final de cada actividad para sintetizar lo aprendido.

Paso VI. Conclusiones y cierre de la sesion

e Revisa el tema 2 para llevar a cabo esta actividad.
Necesitas

e Cuestionario de satisfaccion (Anexo 3).

e Triptico “Motivacion” (Anexo 30).
Duracion

e 15 minutos.

CUANDO ME PROPONGO ALGO Y
REALMENTE TRABAJO PARA
CONSEGUIRLO, LO ALCANZARE.

/ iLO HICEM

GRUPO SOBREVIVIR

Sesion 9. Empatia

Esta capacidad implica tener la conciencia de los sentimientos, necesidades, preocupaciones, deseos y
creencias de los otros. Supone que entramos en el mundo del otro y vemos las cosas desde su punto de
vista, sentimos sus sentimientos y oimos lo que el otro oye. La capacidad de ponerse en el lugar del otro
no quiere decir que compartamos sus opiniones, ni que estemos de acuerdo con su manera de interpretar
la realidad, simplemente nos hace mas tolerantes en las interacciones sociales. Presenta el tema:

“Empatia”.
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Objetivo

e Aprenderan que es la empatia, que implica tener la conciencia de los sentimientos, necesidades y

preocupaciones de los otros.
e |dentificaran las competencias emocionales que dependen de la empatia:

» Comprensién de los otros: darse cuenta de los sentimientos y perspectivas de los

comparieros de trabajo.

» Desarrollar a los otros: estar al tanto de las necesidades de desarrollo del resto y reforzar

sus habilidades.

» Servicio de orientacion: anticipar, reconocer y satisfacer las necesidades reales de las otras

personas.

» Potenciar la diversidad: cultivar las oportunidades escolares a través de distintos tipos de

personas.

» Conciencia politica: ser capaz de leer las corrientes emocionales del grupo, asi como el

poder de las relaciones entre sus miembros.

Paso |. Bienvenida

e Revisa el paso Il del tema 1 para llevar a cabo esta actividad.
Duracion
e 10 minutos.
Paso Il. Exposicion del tema “Empatia”
Haz lo siguiente
1. Apdyate en la presentacion: “Empatia”, da una explicacion dinamica y breve de los contenidos.
2. Realiza una recapitulacion al final de cada actividad para sintetizar lo aprendido.
Necesitas
e Presentacion del tema en diapositivas: “Empatia”.
e Computadora y proyector.
e L4pices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.
e Rotafolio o pizarron y plumones.
Duracion
e 15 minutos
Sugerencia

e Apdyate en los comentarios, vivencias, relatos que hacen los participantes para llevar a cabo

reflexiones sobre el tema.



Taller de Inteligencia emocional para el manejo de las emociones en la adolescencia 94

e Pide a los participantes su opinién sobre los temas abordados, para que te sirvan de guia para

dar las conclusiones entre todos los participantes.
Paso Ill. Dinamica 1: Siente conmigo

El reconocimiento de las emociones en los demas facilita nuestras relaciones interpersonales. También
incluye la habilidad de captar el clima emocional en un contexto determinado. Para el reconocimiento y el
uso del lenguaje de las emociones uno se sirve tanto de la comunicacion verbal como de la no verbal y
de los referentes culturales. Supone la capacidad de implicarse empaticamente con las experiencias
emocionales de los otros. Depende de nosotros saber captar de forma correcta para evitar una cierta

incongruencia entre lo que los otros dicen y aquello que nosotros entendemos.
Objetivo

e FEjercitaran la capacidad de empatia.

e Aprenderan a expresar los propios sentimientos.

e Reconoceran las emociones en los demas.

e Compartirdn emociones, vivencias, sentimientos con los demas.

e Percibiran con precisién las emociones y perspectivas de los otros.

Haz lo siguiente

1. El facilitador expondra la importancia del reconocimiento de las emociones en los demas como

elemento facilitador de las relaciones interpersonales.
2. Colocaras tres urnas con las siguientes etiquetas: “Me gustaria”; “Me arrepiento” y “Un problema”
3. Entrega papeletas para que complementen cada una de las siguientes frases:
e “Me gustaria superar...”;
e “Me arrepiento de...”,

e “Un problema mio es...”.

Pueden escribir todas las papeletas que deseen. Las emociones sentidas pueden ser positivas o

negativas.
4. Alterminar las frases, sin firmar, se depositaran en las urnas correspondientes.

5. Una vez que hayan depositado todas sus papeletas, se procede al escrutinio, consiste en leerlas

cada una y comentarlas de manera grupal, puedes sugerir preguntas como:
e Qué crees que siente esa persona?
® ;Qué piensas podria hacer para solucionar esa situacion?
e . COmo crees que se puede reaccionar ante la emocion que siente?

e ;Qué te tendria que pasar a ti para sentir algo parecido?



Taller de Inteligencia emocional para el manejo de las emociones en la adolescencia 95

e ;Cbmo crees que reaccionarias?

Necesitas

e Tres urnas, puedes forrar cajas de carton con algin motivo.

e Papeletas con las frases a complementar. (Anexo 31).
e Lapices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

e Rotafolio o pizarron, plumones de diferentes colores y borrador.

Duracion

e 50 minutos.
Paso IV. Dinamica 2: Lectura del pensamiento

La lectura del pensamiento o lo que llamamos coloquialmente suposiciones es una forma inadecuada de
manejar la informacion que consiste en creer firmemente que la intencion o el pensamiento de otra
persona esté relacionado con nosotros cuando puede que no lo esté o, en caso de estarlo, tenga el matiz

negativo gue nosotros creemos.
Objetivo
e FEjercitaran la capacidad de empatia.
Haz lo siguiente
1. Elfacilitador leera: “Historia del hombre que buscaba un martillo”

2. Formara pequefios equipos con los participantes, que trabajaran el supuesto adivinacion del

pensamiento.

3. El facilitador les dara la hoja de trabajo para que respondan en equipo a las preguntas ¢Qué
conclusién obtienen de la historia?; ¢Por qué el hombre actia de forma agresiva con su vecino?

Buscar ejemplos cotidianos.

4. Compartiran sus comentarios y se abrira el debate.

Necesitas
e |ectura: “Historia del hombre que buscaba un martillo” (Anexo 32).
e Lapices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

e Rotafolio o pizarrén, plumones de diferentes colores y borrador.
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Duracién
e 30 minutos.
Sugerencias
o Esta actividad es adecuada para el desarrollo del manejo de emociones y pensamientos.
» ¢Como manejar la lectura del pensamiento?:
» Calméandose un poco, respirando despacio.

» Encontrando otras alternativas a ese pensamiento, preguntando incluso a la otra persona

para aclarar qué piensa o cudles son sus intenciones.

» Planteando interrogantes: ¢hasta qué punto “tengo que saber” o “necesito saber” lo que el

otro piensa de mi?

Paso V. Conclusiones y cierre de la sesién

e Revisa el tema 2 para llevar a cabo esta actividad.

Necesitas

e Cuestionario de satisfaccion (Anexo 3).

e Triptico “Empatia” (Anexo 33).
Sugerencia

e Sialguien descubres que el grupo tiene conocimientos e intereses diferentes, comenta que habra

informacioén que algunos ya conozcan y que sus conocimientos podran enriquecer el taller.

e Indicales que el nivel de conocimientos y habilidades adquiridas en el curso estaran en funcién de
Su participacion.

e Brindarle a los participantes conceptos generales que puedan usarse a modo de premisas y no
detenerse en el analisis de situaciones personales. En caso de que un participante requiera una
intervencién mas individual, explicales que podran conversar ese tema una vez finalizada la

sesion.

e Realiza una recapitulacion al final de cada actividad para sintetizar lo aprendido.
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Sesién 10. Habilidades sociales

Las relaciones sociales son importantes a lo largo de todo el ciclo vital del ser humano. Permiten a una
persona expresar sus propios sentimientos, necesidades y opiniones, lo que permite el bienestar
personal, que es el primer paso para una mayor integracion social. La educacién en estas habilidades
busca el empoderamiento de las personas a partir del fortalecimiento de su competencia psicosocial.

Presenta el tema: “Habilidades sociales”.
Objetivo

e Aprenderan que son las habilidades sociales, que implica ser un experto para inducir respuestas
deseadas en los otros.

e |dentificaran las competencias emocionales que dependen de las habilidades sociales:
» Influencia: idear efectivas tacticas de persuasion.
» Comunicacién: saber escuchar abiertamente al resto y elaborar mensajes convincentes.

» Manejo de conflictos: saber negociar y resolver los desacuerdos que se presenten dentro del
medio donde se desenvuelven.

Liderazgo: capacidad de inspirar y guiar a los individuos y al grupo en su conjunto.
Catalizador del cambio: iniciador o administrador de las situaciones nuevas.
Constructor de lazos: alimentar y reforzar las relaciones interpersonales dentro del grupo.

Colaboracion y cooperacion: trabajar con otros para alcanzar metas compartidas.

YV V VYV V V

Capacidades de equipo: ser capaz de crear sinergia para la persecucibn de metas

colectivas.
Paso I. Bienvenida
e Revisa el paso Il del tema 1 para llevar a cabo esta actividad.
Duracion
e 10 minutos.
Paso Il. Exposicion del tema “Habilidades sociales”

Haz lo siguiente

1. Apdyate en la presentacion “Habilidades sociales”, da una explicacion dinamica y breve de los

contenidos.

2. Realiza una recapitulacion al final de cada actividad para sintetizar lo aprendido.

Necesitas
e Presentacion del tema en diapositivas: “Habilidades sociales”.

e L4pices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.
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e Rotafolio o pizarron y plumones.

Duracién
e 15 minutos
Sugerencia

e Apdyate en los comentarios, vivencias, relatos que hacen los participantes para llevar a cabo
reflexiones sobre el tema.

e Pide a los participantes su opinion sobre los temas abordados, para que te sirvan de guia para

dar las conclusiones entre todos los participantes.
Paso lll. Dinamica 1: Aprendiendo a escuchar

La comunicacion oral una de las formas mas frecuentes de comunicacion, existen algunas habilidades
que la fortalecen y nos permiten escuchar mejor y entender el mensaje con mayor precisién. Escuchar es
una habilidad basica. Para utilizarla adecuadamente tenemos que asegurarnos que “cuando el emisor
envia un mensaje; el receptor escucha con un esfuerzo fisico y mental; concentrandose en el emisor,
comprendiendo el mensaje, resumiendo los puntos importantes y confirmando si el mensaje fue

comprendido.
Objetivo

e Aprenderan los participantes las habilidades elementales que les permitan aprender a escuchar a

los demas.
e Reconoceran la importancia de saber escuchar para lograr una buena comunicacion.
Haz lo siguiente
1. Solicitara la colaboracion de 4 voluntarios.

2. Cada voluntario recibird un mensaje y que so6lo debera escuchar sin hacer ninguna pregunta. De

igual manera, el que narra la historia tampoco puede repetir el mensaje.
3. Pedir que 3 de los voluntarios salgan del aula, quedando uno sélo.

4. El facilitador leer la historia 1 al voluntario que se quedé en el aula, al término de ella se le pide
gue le cuente la historia al segundo voluntario que ingrese. Seguidamente se solicita que ingrese
el tercer voluntario, que recibird la narracion de la historia por su antecesor. Finalmente el cuarto

voluntario ingresara al aula y recibiré la informacién del tercer voluntario.

5. El ultimo voluntario informara a toda el aula lo que ha recibido de informacion sobre la historia
inicial.

6. Formar equipos de 4 a 5 participantes y pedirles que discutan lo que han podido observar:

e ;Por qué se ha modificado el mensaje?
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® ;Sucede lo mismo en el aula?
e Pedir ejemplos de situaciones similares que se hayan presentado en el aula
7. Solicitar que un participante de cada equipo presente los comentarios.

8. El facilitador, dirigiéndose al grupo en general, indagara sobre sentimientos y emociones frente a
esta situacién, preguntando ¢Cémo se sentirdn las personas cuando no se les entiende sus

mensajes?

9. Ahora el facilitador leera la historia 2 e indicara a los participantes que pongan en préactica las
habilidades de escuchar.

10. Al terminar de leer, el facilitador hara 2 o 3 preguntas como: ¢ A donde fue Saul?; ¢Qué le paso a
Saal?

11. Solicitar a 2 o 3 participantes lean sus respuestas y discutir si hubo o no diferencia con la propia
historia.

12. Concluir enfatizando la importancia de saber escuchar y la aplicacion de estas habilidades en
nuestra vida diaria.

Necesitas
e Hoja de trabajo: Saber escuchar (Anexo 34).
e Hojas blancas tamafio carta.
e L4pices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

e Rotafolio o pizarréon, plumones de diferentes colores y borrador.

Duracion

e 40 minutos.
Paso IV. Dindmica 2: Utilizando mensajes claros y precisos.

Para que los mensajes sean entendidos, éstos tienen que ser claros, darse con precisién, utilizar de
preferencia frases cortas, tener presente que la otra persona no piensa igual que nosotros. Repetir el
mensaje, preguntar las veces que sea necesario, usar un tono de voz adecuado, pausado y con silencios,
hacer gestos congruentes con nuestro lenguaje, por ejemplo poner el rostro de sorpresa cuando algo nos

llama la atencioén.
Objetivo

e |lograran los participantes utilizar mensajes con claridad y precision que les permita tener un

mejor entendimiento con las personas.

Haz lo siguiente

1. Elfacilitador proporcionara una hoja blanca a cada uno de los participantes.
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2. Solicitara el apoyo de uno de los participantes para que este frente al grupo, le entregara la hoja
de trabajo 1.
3. El facilitador le indicara que tiene que dar las instrucciones verbales al grupo, de tal manera que
todos sus comparieros puedan hacer el mismo dibujo, hoja de trabajo 1.
4. Se indicara que, mientras dibujan, no podran voltear ni repreguntar. S6lo cumpliran con las
indicaciones de su compafiero. (Dar 5 minutos)
5. El facilitador solicitara 3 o 4 dibujos de los participantes y los pegara en el pizarrén o rotafolio
junto con el original.
6. Analizar lo sucedido utilizando las siguientes preguntas:
e ;Qué observamos en los dibujos realizados por los compafieros con relacion al original?
e ;Por qué razén no se entendié el mensaje?
e ;Suceden situaciones semejantes en nuestra familia?
7. Propiciar un debate, pedir ejemplos, solicitar a los participantes evoquen situaciones donde no se
entendio lo que querian decir. ¢, Como se sintieron?
8. Entregar la hoja de trabajo 2 y pide a los participantes que escriban los mensajes solicitados.
9. Solicitar 3 0 4 voluntarios que lean sus mensajes.
Necesitas
e Hoja de trabajo 1: Dibujo (Anexo 35).
e Hoja de trabajo 2: Expresando mis mensajes con claridad y precision (Anexo 36).
e Hojas blancas tamafio carta.
e Lapices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.
e Rotafolio o pizarréon, plumones de diferentes colores y borrador.
e Imanes, diurex, masking tape, chinches.
Duracién

40 minutos.

Paso V. Conclusiones y cierre de la sesion

Revisa el tema 2 para llevar a cabo esta actividad.

Necesitas

Cuestionario de satisfaccion (Anexo 3).

Triptico informativo: Las habilidades sociales (Anexo 37).
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Duracion
e 15 minutos.
Sugerencia
e Sialguien descubres que el grupo tiene conocimientos e intereses diferentes, comenta que habra
informacioén que algunos ya conozcan y que sus conocimientos podran enriquecer el taller.
e Indicales que el nivel de conocimientos y habilidades adquiridas en el curso estaran en funcién de
su participacion.

e Brindarle a los participantes conceptos generales que puedan usarse a modo de premisas y no
detenerse en el analisis de situaciones personales. En caso de que un participante requiera una
intervencién mas individual, explicales que podran conversar ese tema una vez finalizada la

sesion.

e Realiza una recapitulacion al final de cada actividad para sintetizar lo aprendido.

Sesion 11. Habilidades sociales continuacién
Paso I. Bienvenida

e Revisa el paso Il del tema 1 para llevar a cabo esta actividad.
Duracion
e 10 minutos.
Paso Il. Repaso de la sesidn anterior.
e Realiza una lluvia de ideas para recordar lo mas sobresaliente de la sesion anterior:

Qué son las habilidades sociales, las competencias que de dependen de ellas: influencia,

comunicacion, manejo de conflictos, etc.

e La informacion que te brinden durante la lluvia de ideas tenla presente y de considerarlo
importante retoma los puntos que creas debes aclarar o en el que debas agregar mas

informacién durante el desarrollo de la sesién.
Duracién

e 15 minutos.
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Paso Ill. Dindmica 1: Estilos de comunicaciéon

Uno de los pilares mas importante en las relaciones humanas, es el establecer una buena comunicacion.
Cada uno de nosotros tiene un propio estilo de comunicacion, algunos de estos estilos nos facilitaran las
relaciones con los deméas mientras que otros dificultarén la comunicacion y el establecimiento de un buen
vinculo personal con otras personas. Un adecuado estilo de comunicacién es necesario para que el tutor

y los estudiantes se comuniquen a lo largo del curso y establezcan vinculos de colaboracién.
Objetivo
e Diferenciaran los estilos de comunicacién: pasivo, agresivo y asertivo.

e Aprenderan los participantes a utilizar la comunicacién asertiva.

Haz lo siguiente

1. Solicitara la participacion de 6 voluntarios (formaran parejas), a quienes les indicara dramatizar la

siguiente situacion:
“Pedro llega a su casa y se da cuenta que su hermano Juan se ha puesto su camisa nueva”

2. Indicara a una pareja que responda de forma pasiva es decir que tiene esta enojado pero no dice
nada. La segunda pareja, dara una respuesta agresiva, “insulta, grita y quiere pegar”. La tercera

pareja manifestara su molestia en forma adecuada a la situacion.

3. Al resto del grupo, el facilitador preguntara ¢ Qué observamos en estas situaciones? ¢ Cuéles son

las diferencias entre cada una de ellas?

4. Se indagara si situaciones como las anteriores suceden también en la escuela o la casa ¢Qué

tipo de respuestas se dan con mas frecuencia? Solicitar ejemplos.
5. Elfacilitador formara 5 equipos y les entregara la hoja de trabajo.

6. Cada equipo analizara dos situaciones marcando sus registros y convirtiendo las frases pasivas

y las agresivas en frases asertivas.
7. Pedira que algin miembro del equipo presente sus respuestas.
8. Finalizara la sesion solicitando comentarios.

9. Elfacilitador reforzara la utilizacion de comunicacion asertiva.

Necesitas
e Fotocopias de: “Cuadro de estilos de comunicacion” (Anexo 38).
e Hoja de trabajo 1: “Test de discriminacién de respuestas” (Anexo 39).
e Hojas blancas tamafio carta.
e Lapices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

e Rotafolio o pizarrén, plumones de diferentes colores y borrador.
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Duracion

35 minutos.

Paso IV. Dindmica 2: Expresion y aceptacion positiva

La aceptacion positiva consiste en la aceptacion de la alabanza que nos den: elogios, felicitaciones, etc.

Objetivo

e Reconoceran los participantes la importancia de la aceptacion asertiva de elogios.

e Aprenderan los participantes a ofrecer y recibir comentarios positivos en diferentes entornos.

Haz lo siguiente

1. El facilitador pedira a los participantes que formen parejas para que realicen tres comentarios
positivos el uno del otro, indicando que no se centren en los aspectos fisicos Unicamente, sino
también en las caracteristicas de su comportamiento y su relacion con otras personas. Ejemplo.
“Eres un buen amigo”. “Eres estudioso”. “Eres muy puntual’.

2. Elfacilitador preguntara ¢, Cémo respondieron al elogio?

3. Solicitara tres participantes para que expresen sus ideas o comentarios en relacién con sus
respuestas de elogio ¢ Estas situaciones parecidas en que nos dan o recibimos halagos suceden
con frecuencia en nuestra familia o en la escuela? Solicitar ejemplos y reafirmar ¢Como nos
sentimos cuando esto sucede? ¢ Qué emocién aparece en nosotros?

4. Comentar como el expresar comentarios positivos a una persona puede hacer sentir bien
(querido, apreciado, importante, etc.) sin que esto signifique que esta esté obligado a realizar algo
para devolver esa expresion.

5. El facilitador le entregara la hoja de trabajo 4 y les pedird que elijan a un compariero y le
expresen un elogio, luego observen su respuesta a nivel de gestos y lo que dice, para ser escrita
en su hoja.

6. Ahora solicitara 3 voluntarios para que representen de manera espontanea una situacion donde
uno de ellos exprese felicitaciones y los otros voluntarios respondan a los halagos.

7. Se finalizara preguntando a todos los participantes como se han sentido con la experiencia.

Necesitas

e Hoja de trabajo 4: Expresion y aceptacién de halagos (Anexo 40).

e Hojas blancas tamario carta.

e |pices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

e Rotafolio o pizarrén, plumones de diferentes colores y borrador.

Duracién

35 minutos.
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Paso V. Dindmica 5: Asercién negativa

La asercion negativa es una forma de reaccionar ante una critica justa, asumiendo nuestra

responsabilidad de forma honesta, pero sefialando su molestia y su defensa si ésta se excediera en solo

marco con base de color diferente.

Cuando existe acuerdo parcial con el critico, se puede afirmar en parte, con una probabilidad o en

principio de la siguiente manera:

1.
2.
3.

Afirmar en parte; encuentra justa sélo una parte de lo que se dice el critico y reconoce su falta.
Afirmar en términos de probabilidad: “Es posible que tengas razén”. “Es posible”.

Afirmar en principio; aqui se reconoce la I6gica de una critica, sin aceptar necesariamente todas

las suposiciones del critico. “Si... (es como tu dices)..., entonces (tendras razoén)...”

La asercion negativa tiene como objetivo corregir la conducta. Las ventajas de la asercién negativa:

Reconocemos un error cometido.
Aceptamos la critica de los demas.
Aclaramos las cosas y no acumulamos resentimientos.

Ganamos el respeto de los demas.

Objetivo

Practicaran los participantes la practica de la asercion negativa en su relacion diaria.

Haz lo siguiente

1. Elfacilitador les expondra la situacion 1:

2. Elfacilitador pedira que contesten las preguntas de la situacion anterior.

3. Pedira comentarios, dar ejemplos, indagar sobre sentimientos y emociones.

4. Elfacilitador indicara que formen equipos de 4 o 5 participantes, segun el nimero de ellos.

5. Entregara la hoja de trabajo 5 y pedira que cada equipo elaborare dos respuestas que contengan
aserciones negativas.

6. Cada equipo debera dramatizar una situacion.

7. Preguntard a los participantes que han dramatizado ¢C6mo se han sentido y qué utilidad
encuentran en el ejercicio?

8. Elfacilitador resaltara la importancia de utilizar la asercién negativa en nuestra vida diaria.

Necesitas

Situacion 1: Maria y los CD’s (Anexo 41).
Hoja de trabajo 5: Asercién negativa (Anexo 42).

Hojas blancas tamafio carta.
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e Lapices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

e Rotafolio o pizarrén, plumones de diferentes colores y borrador.
Duracion

e 25 minutos.
Paso VI. Conclusiones y cierre de la sesion

e Revisa el tema 2 para llevar a cabo esta actividad.
Necesitas

e Cuestionario de satisfaccion (Anexo 3).
Duracién

e 15 minutos.

Sugerencia

e Apodyate en los comentarios, vivencias, relatos que hacen los participantes para llevar a cabo
reflexiones sobre el tema.

e Pide a los participantes su opinion sobre los temas abordados, para que te sirvan de guia para

dar las conclusiones entre todos los participantes.

Sesion 12. Manejo de las emociones

La adolescencia es una época de grandes cambios, tanto a nivel fisico como emocional, lo que hace que
muchos adolescentes muestren un alto grado de ansiedad y de irritabilidad tanto en las relaciones
familiares, como con los amigos o en los centros educativos que muchas veces hace que el trato con

ellos sea realmente complicado.

Para evitar llegar a estas situaciones, los participantes pueden poner en practica unas sencillas técnicas
de relajacion especificamente disefladas para ellos para poder reducir la ansiedad y asi evitar
las explosiones emocionales, tan habituales en ellos, ademas de poder controlar los nervios en

circunstancias que les resulten estresantes. Presenta el tema: Técnicas de relajacion.
Objetivo
e Conocerén las diferentes técnicas para lograr la relajacion.

e Reconoceran los beneficios de la relajacion.
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e Identificaran técnicas de respiracion.

e Reconoceran los beneficios de la respiracion.
Paso I. Bienvenida

e Revisa el paso Il del tema 1 para llevar a cabo esta actividad.
Duracion

e 15 minutos.
Paso Il. Exposicion del tema “Técnicas de respiracién y relajacion”
Haz lo siguiente

1. Apdyate en la presentacion “Técnicas de relajacion”, da una explicacion dindmica y breve de los
contenidos.

2. Explica a los participantes los beneficios de reconocer, aceptar, controlar y manejar las

emociones en todos los ambitos de nuestra vida diaria.

3. Pideles que se sienten comodos, con los pies apoyados en el suelo y las manos sobre las

rodillas.

4. Sera un breve recorrido breve por las técnicas de respiracion y relajacion.
Necesitas

e Presentacion del tema en diapositivas: “Técnicas de respiracion y relajacion”.

e Computadora y proyector.

e Lapices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

e Rotafolio o pizarrén y plumones.
Duracion

e 15 minutos
Paso lll. Dinamica 1: Control del estrés y la ansiedad

Los participantes aprenderan a identificar la forma de manejar el estrés y la ansiedad que es provocada
por comportamientos ajenos en los diversos contextos. Est4 dinamica se dividira en tres actividades

consecutivas a fin de lograr los objetivos planteados.
Objetivo

e Conoceran los rasgos de un comportamiento de estrés y de ansiedad, asi como la prevision de

SUS consecuencias.
e |dentificaran las situaciones concretas.

e Delimitardn los comportamientos ajenos que provocan el estrés y la ansiedad con el fin de que

los participantes logren identificar la forma de manejarlos en los diversos contextos.



Taller de Inteligencia emocional para el manejo de las emociones en la adolescencia 107

Conocerén los beneficios de la relajacion en la reduccion del estrés y de la ansiedad.

Actividad 1. Rasgos del estrés.

Haz lo siguiente

1. Somete al grupo a una situacion de estrés y ansiedad, para ello, divide el grupo en dos equipos.
Uno actlia como grupo control, y el otro como grupo experimental.

2. Al grupo experimental se le somete a la siguiente situacion.

Se separan las bancas de los participantes; se les pide que guarden todo, y se les anuncia que
van a realizar un examen que contara para la evaluacién de su desempefio dentro del taller;
asimismo, se les haré notar que la prueba tiene relacién con el nivel de inteligencia que cada uno
tiene. Ademas, se les limita el tiempo de la prueba, no dejando que hablen entre ellos.

3. Mientras, el grupo control realiza la actividad propuesta de modo distendido: se les permite
hablar, sentarse en una mesa con aquellos compafieros con los que tengan mas confianza,
pudiendo tener encima un boligrafo y un papel para la realizacién de la actividad. Tampoco se les
exige un tiempo determinado, y se les hace notar que es una actividad que no repercutira en su
desempefio dentro del taller.

4. La prueba, la misma para ambos grupos, consiste en leerles una lista de nombres que han de
memorizar, como la que aparece en hoja de trabajo 1.

5. Al final se comparan los resultados de los ejercicios de memorizacién de los dos grupos y se
sacan las consecuencias adecuadas sobre la importancia de los estados emocionales y su
impacto sobre el aprendizaje.

Necesitas

e Hojas de trabajol: Ejercicio de memorizacién (Anexo 43).

e Rotafolio o pizarréon, plumones de diferentes colores y borrador.

e | 4pices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

Duracion

20 minutos.

Actividad 2. Stop estrés |: Larelajaciéon

La relajacion es una estrategia Util para reducir el nivel de estrés y regular la respuesta emocional y

conductual ante un hecho que provoca ansiedad

Objetivo

Conoceran los beneficios de la relajacion en la reduccion del estrés y de la ansiedad.
Practicaran una sesion de relajacion.

Valoraran la experiencia de la relajacion.
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Haz lo siguiente

1. Realiza una breve explicacién tedrica sobre la técnica de relajacion, sus beneficios e

indicaciones.
2. Seguidamente se presentara el desarrollo de la actividad.

3. Se realizara una sesion prototipo de relajacion (ver sugerencias). Los participantes pueden

permanecer sentados en sus sillas para realizar el ejercicio.

4. Al finalizar la sesi6on se hara una puesta en comin de la vivencia experimentada durante la
misma, sensaciones, emociones acerca de como se han sentido y qué han aprendido de esta

actividad.

Necesitas
e Asegurate que el aula esté exenta de ruidos, con buena iluminacién y con ventilacion natural.
e Colchonetas o esterillas para el suelo (opcional).
e Equipo musical con reproductor de CD, VD o casete.
e Cd, VD o casetes con musica relajantes (opcional).
e Ejercicio de relajacién (Anexo 44). (Izal, Montorio y Diaz-Vega, 1997).
e Rotafolio o pizarron, plumones de diferentes colores y borrador.

e Lapices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

Duracién
e 30 minutos.
Sugerencias

e En la sesion previa, el facilitador comunicara a los participantes que lleven ropa cémoda para
realizar la actividad.

e Puede optarse por pedir a los participantes que cada uno lleve su esterilla o bien una manta o
toalla grande.

e Puedes complementar esta sesién con ejercicios de respiracion, previos al inicio de la relajacion,

y al finalizar con masajes en la cara y manos entre los participantes, agrupados en parejas.

e FEl facilitador puede utilizar su propia voz, con o sin musica adicional relajante, una cinta casete,
DVD o CD en el que se desarrolle una sesién de relajacion pautada, o bien invitar a un

especialista en el tema.
Actividad 3. Stop estrés Il: La reestructuracion cognitiva

La reestructuracién cognitiva se basa en la idea de que tanto las emociones como las conductas son

producto de las creencias del individuo, de su interpretacion de la realidad y, a través de ella se intentan
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modificar valores, creencias, cogniciones y/o actitudes incorrectas del sujeto. Supone cuestionar la
objetividad de los pensamientos autodestructivos y transformarlos en otros mas positivos, en definitiva,

mas optimistas y adecuados a la realidad, y esto es lo que se va a trabajar en esta actividad.
Objetivo

e Identificaran situaciones generadoras de ansiedad.

e Conocerén los beneficios de la reestructuracion cognitiva.

e Aplicaran la reestructuracion cognitiva en situaciones de la vida cotidiana.

Haz lo siguiente
1. Seiniciara la actividad con una introduccién acerca del concepto de reestructuracion cognitiva.

2. El facilitador expondra un ejemplo para contextualizarlo en situaciones cotidianas, (ver
sugerencias). Y mediante la técnica de la dramatizacion introducira los 3 casos préacticos, hoja de
trabajo 3.

3. Organizara pequefios equipos para trabajar 3 casos practicos siguiendo el ejemplo presentado.

4. Se comentara con todo el grupo las aportaciones de cada equipo. El facilitador resumira los
aspectos claves de esta estrategia.

Necesitas
e Hoja de trabajo 3: Reestructuracién cognitiva (Anexo 45).
e Rotafolio o pizarron, plumones de diferentes colores y borrador.

e Lapices, plumas, plumines de colores, gomas, sacapuntas.

Duracion

e 25 minutos.

Sugerencias

e Ejemplo de la técnica de reestructuracion cognitiva:

Situacion: Tumbado en la cama solo por la noche sin poder conciliar el suefio.

Emocion: Me siento triste, apenado, sensacion, afioranza...

Pensamiento negativo: Echo de menos a mi esposa/o. Nada me interesa. Mafiana no hay nada

que hacer que valga la pena. Mi vida esta vacia. Nadie me necesita.
Pensamiento alternativo positivo:
1. Si, afioro mucho a mi esposa/o pero ella/él querria que siguiera adelante.
2. Tengo mi huerto. Me gusta cuidar de él.
3. Mi hija y mis nietos me necesitan. Soy la/el abuela/o y esto es muy importante.

4. También tengo a mis amigos. ¢Qué haria sin sus conversaciones?
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Si el facilitador lo considera necesario puede prepararle ejercicios de reestructuracién cognitiva

para realizar en casa.

Paso IV: Dinamica 1: Técnicas de respiracién

Los participantes deberan realizar una aproximacion global.

El facilitador dara las instrucciones con voz suave y firme.

Comienza pidiéndoles que inspiren muy lentamente, dejando que el aire penetre por los

pulmones hasta el abdomen. Mientras inspiran, notar cémo éste se hincha, para que la

respiracion sea lo mas relajante posible, imaginando que es un globo que se infla.

Después, lentamente también, expiraran, imaginando cémo ese globo se va desinflando.

Repetir esta respiracion y visualizacion varias veces hasta que se sientan relajados.

Para finalizar el ejercicio pide que comenten como se sintieron y pideles que caminen y se

cambien de lugar.

Duracion

Sugerencia

10 minutos.

El facilitador les explicara las ventajas asociadas a la practica de la relajacion, se destacan las

siguientes:

1.

2
3
4
5.
6
7
8

Mejora en la concentraciéon y en su capacidad de aprendizaje.

Mejora en la autodisciplina y en el nivel general de sus deberes escolares.
Capacidad de estudiar durante periodos mucho mas largos.

Reduccién de los problemas emocionales externos que interfieren con sus estudios.
Mejores pautas de suefio.

Mayor capacidad general de abordar cuestiones.

Reduccidn de la ansiedad, incluida la asociada a exdmenes.

Relaciones mejores y mas amistosas con otros estudiantes, con los padres y con los

profesores.

Mayor flexibilidad para adaptarse a las condiciones del hogar y de la escuela reduccion en
los sintomas psicosométicos tales como dolores de cabeza, dolor de estémago y tics

nerviosos.

10. Mayor capacidad de conseguir objetivos.

Pide a los participantes su opinion sobre el tema abordado, para que te sirvan de guia para dar

las conclusiones entre todos los participantes.
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Paso V. Conclusiones y cierre de la sesion

e Revisa el tema 2 para llevar a cabo esta actividad.

Necesitas
e Fotocopia de ejercicios: Técnicas de respiracién y relajacion (Anexo 46).
e Cuestionario de satisfacciéon (Anexo 3).

e Triptico informativo: “Técnicas de relajacion”. (Anexo 46).
Duracion

e 15 minutos.

Sesion 13. Evaluacion final, reconocimientos y cierre del taller

Para finalizar el taller es necesario que realices una evaluacion final sobre los conocimientos y
competencias que adquirieron los participantes sobre los temas inteligencia emocional, emociones y el

manejo de las emociones. Asimismo, es importante darles un reconocimiento por su asistencia al taller.
Objetivo

e Evaluar los conocimientos de los participantes en materia de inteligencia emocional, emociones y

el manejo de las emociones al finalizar el taller.
e Hacer un repaso general del taller.

e Entregar los reconocimientos a los participantes del taller

Paso I. Bienvenida

e Revisa el paso | del tema 1 para llevar a cabo esta actividad.
Duracion

e 15 minutos.
Paso Il. Evaluacion final

Es necesario evaluar los conocimientos que adquirieron los participantes durante el taller en materia de

inteligencia emocional.

Haz lo siguiente

1. Aplica el pre-test sobre inteligencia emocional.
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Necesitas
e Pre-test: Inventario de Inteligencia Emocional. (BarOn. 2005a)
e Lapices, plumas, gomas, sacapuntas.
Duracién
e 30 minutos.
Paso lll. Repaso de las sesiones anteriores.
e Realiza una lluvia de ideas para recordar los temas vistos durante el taller:
» Inteligencia emocional
Adolescencia
Emociones
Autoconocimiento
Autorregulacion
Motivacion

Empatia

YV V.V V V V V

Habilidades sociales
» Manejo de las emociones
e La informacién que te brinden durante la lluvia de ideas tenerla presente y de considerarlo

importante retoma los puntos que creas debes aclarar o en el que debas agregar mas
informacion durante el desarrollo de la sesion.

Duracion
e 40 minutos.
Sugerencia
e Antes de cerrar el taller resuelve todas las dudas con respecto a la inteligencia emocional como

base para el reconocimiento, control y manejo de las emociones, los beneficios del desarrollo de

estas habilidades y competencias.
Paso IV. Cierre del taller
Actividad 1. Entrega de reconocimientos
e Entrega personalmente los reconocimientos de participacion a todos los miembros del grupo y
brindales una felicitacion y reconocimiento por su trabajo y compromiso.

Necesitas

e Reconocimientos de asistencia al taller (Anexo 47).
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Sugerencia
e Personaliza cada reconocimiento. Puedes solicitar ayuda.
e Agradece la participacion y el entusiasmo de todos los participantes en el taller.

e Motivalos a practicar los conocimientos, habilidades y competencias adquiridas, para con ello

mejorar sus relaciones interpersonales e intrapersonales.
e Muéstrate accesible para contactarte cuando ellos lo consideren necesario.

e Despidete y deja tus datos para que puedan localizarte (teléfono, correo electrénico) en caso de

surgir alguna necesidad en particular.

e Al ser la (ltima sesion puedes alguna actividad breve a manera de pequefio convivié con los

participantes, tomarse un refresco, partir un pastel, regalarles un dulce, etc.

Duracién

e 20 minutos

"NOo somos responsables de las
emociones, pero si de lo que
hacemos con ellas”

Jorge Bucay.
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CONCLUSIONES

La presente investigacion tiene como objetivo principal dotar al adolescente de los
conocimientos y habilidades conductuales, cognitivas, emocionales y de interaccion social que
le permitan tener un mayor control de las presiones internas y externas, generadas por los
cambios bioldgicos, sociales, psicolégicos y cognitivos a los que se enfrenta en esta etapa
critica de su vida.

La educacion emocional permitird al adolescente prever lo que puede o va a ocurrir, evitando
reaccionar de ultimo momento, asi como contar con las habilidades y herramientas para
encontrar solucion a los problemas, crear nuevas ideas con las previas y entender las
relaciones entre sus pares Yy con las figuras de autoridad. Brinda un marco adecuado para

ensefar conductas que estan en la base de los grandes valores humanos.

La inteligencia emocional es una cualidad que nos capacita para relacionarnos con nosotros
mismos y con los demas. Cubre todo el abanico de posibilidades relacionales que necesitamos
para sobrevivir en un entorno incierto. En consecuencia, a mayor inteligencia emocional
mejores relaciones con los demas, sean los demas significativos para nosotros o simples

conocidos.

En la |IE participan tres componentes generales: la experiencia subjetiva, la reaccion psicolégica
y la comunicacién hacia el exterior. Y, ademas, se especifican varios factores que forman parte
de la capacidad individual para resolver los conflictos personales y relacionales de manera que

las interacciones con los demas sean plenas, sanas y satisfactorias.

e Percibir e interpretar adecuadamente las emociones propias y las de los demas. La
Unica manera de poder gestionar adecuadamente las emociones consiste en saber
identificar lo que estamos sintiendo para poder actuar en base a nuestras decisiones y
no simplemente, reaccionar. Por otro lado, las emociones de los demas son una fuente

de informacién imprescindible para conocer lo que esperan o necesitan de nosotros.

e Utilizar el pensamiento para generar emociones y estados de animo favorables. Es un
circulo de influencia mutua: pensamos interpretando lo que sentimos y sentimos en base
a los pensamientos que tenemos. Tenemos la capacidad para modificar nuestros
pensamientos de manera que podemos evitar el malestar que generan nuestras

emociones negativas.
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e Reaccionar adecuadamente a los estimulos. Dos personas, ante el mismo estimulo,
reaccionan de forma diferente, en funcién de como interpreten el significado de ese
estimulo. Por ejemplo, cuando alguien nos hace un comentario ofensivo, nosotros
podemos decidir como vamos a reaccionar, si con calma o con ira, respondiendo o no a
su provocacién, en base al grado de inteligencia emocional que seamos capaces de

poner en practica.

e Comunicarse bien. Cuando nos dominan las emociones perdemos la capacidad para
atender al mensaje. Lo Unico que recordaremos después seran los sentimientos de odio,
traicion o mala intencién de la persona con la que nos comunicamos en una situacion
con escaso uso de la inteligencia emocional. O bien recordaremos la culpa, la vergienza
o el arrepentimiento por aquello que dijimos dejandonos llevar por nuestras reacciones

desproporcionadas.

e Respetar la propia identidad. La persona emocionalmente inteligente interactda con los
demas sin dejar de ser ella misma; es capaz de emitir sus opiniones y sentimientos sin
herir los del préjimo. Es considerado con las creencias y el estado de animo de los

demas y sabe relacionarse sin ser ni sumiso ni autoritario.

Asi, las cinco habilidades que podemos mejorar para incrementar nuestra inteligencia
emocional son: el autocontrol, el reconocimiento de las emociones ajenas, la capacidad de
tolerar las propias emociones, la autoestima y la asertividad, ara lograr el adecuado manejo de
las emociones, controlando, manejado y dando una adecuada respuesta ante la situacion a la

gue se enfrente el adolescente.

Favoreciendo el desarrollo de la confianza basica, como sustento para la formaciéon de su
persona, construida en actitudes empaticas, de autoconocimiento, solidarias, motivacionales, de
respeto hacia el mismo y de control emaocional ante situaciones de estrés y ansiedad, lo cual le

permitira establecer relaciones interpersonales satisfactorias y enriquecedoras.

La vida emocional es importante. Cada dia se vive bajo la oscilacién y experimentacion de
diversas emociones. Un adolescente, por ejemplo, puede iniciar su dia con alegria, marchar a
su escuela con gusto y al menor inconveniente, responder con enojo e ira desmedida. O visto
de otra manera, algunos eventos durante el transcurrir del dia pueden desencadenar tristeza.
Es decir, que en el acontecer diario, las interacciones vividas sirven como estimulos para las
emociones, para la adaptacion e interpretacion que las situaciones requieren. Por otro lado,

estan los pensamientos y actitudes que se asumen frente a los eventos y las emociones que
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desencadenan para con los mismos. De alli que, dos personas ante un mismo acontecimiento
pueden tener dos perspectivas totalmente diferentes, vivencias emocionales distintas; cuando

no, matices y tonos diversos en la experimentacion de la misma emocion.

Por lo que es de suma importancia difundir programas de educacion emocional en las escuelas,
en el sector salud o en instituciones publicas y privadas le permitirdn al adolescente dotarse de
las habilidades y conocimientos necesarios para poder enfrentar situaciones de conflicto,
mediar ante los eventos de la vida diaria, asi como lograr una interaccién social adecuada con

sus pares y como complemento indispensable a su desarrollo cognitivo.

Se ha podido constatar que los programas de educacién emocional son altamente efectivos en
la prevencién de comportamientos que afecten la integridad personal de los adolescentes,
permitiéndoles alejarse de las conductas como: la drogadiccion, el alcoholismo, problemas con
la percepcién de su imagen corporal, actividades sexuales de alto riesgo. A través de estos
programas logran desarrollar la capacidad de afrontar con mayor asertividad los problemas
familiares, escolares, sociales a los que se enfrenta en su vida diaria y con ello logran un

desarrollo personal, social, académico de éxito.

Se sugiere implementar talleres que abarquen nifios de menor edad, que les de las
herramientas necesarias para enfrentar con mayor destreza la etapa de la adolescencia, el
cambio de escuela o de nivel educativo, asi como su integracién a las nuevas relaciones
sociales que estableceran. A los padres de familia, que hoy en dia se ven en la necesidad de
trabajar ambos, por lo cual el tiempo de convivencia es menor, enfrentdndose a problemas
como la falta de limites o los excesivos permisos con la finalidad de compensar el tiempo que
los dejan solos o al cuidado de otras personas. A los profesores con los cuales los adolescentes
y nifos comparten muchas horas al dia durante varios meses, siendo ellos personas de
autoridad que pueden ser generadores de situaciones de conflicto o mediadores ante ciertos
eventos, sin embargo al no contar con un adecuado canal de comunicacién e interaccion social

al desarrollar sus actividades diarias puede perjudicar el medio donde se desenvuelven.
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Sesion 1: Introduccion al taller.

Anexo 1: Carta descriptiva

Objetivo General: Los participantes conoceran el objetivo, contenido y la estructura del taller.

Objetivos especificos Actividad Procedimiento Material Duracion
1.1 Dar la bienvenida a los participantes, Nombre-cualidad Cada participante realizard un gafete con su nombre y lo - 35 minutos
conocerlos, favorecer su integracion y adornara. ® Lapices, plumasy
crear un ambiente agradable para el plumones.
desarrollo del taller - o . . X
Los participantes diran su nombre y una caracteristica ® Tarjetas de cartulina
personal que empiece con la primera letra de su nombre. blanca.
® Calcomanias y/o stickers.
1.2 Reconocer los conocimientos que Aplicar pre-test. Entregar un test a cada uno de los participantes o Test Evaluacién de la 30 minutos
tienen los participantes en materia de inteli-gencia emocional a
|tn|t|el|genC|a emocional antes de iniciar el través del inventario de
after. BarOn (I-CE),
1.3 Establecer las reglas de convivencia Reglamento A través de una lluvia de ideas pide la participacion de i 20 minutos
dentro y fuera del taller. todos, para crear el reglamento de comportamiento dentro ® Hojas blancas.
y fuera del taller .
® | apices, plumasy
plumones.
® Rotafolio o pizarron.
® Plumones o tizas 'y
borrador para pizarrén.
1.4 Describir los temas a abordar durante  Presentacién del taller Apoyandose en la presentacion “Cronograma de » 15 minutos
el taller. actividades” explicara a los participantes brevemente los ® Presentaqon en
temas a tratar durante el mismo. PowerPoint: “Cronograma
1.4.1 Describir las dos fases del taller Describir las dos fases del taller: de actividades’.
a. 1° fase, proporcionar la informacién bésica sobre los ® Rotafolio o pizarrén.
diferentes temas.
o . . ® Plumones o tizas y
b. 2° fase, es el entrenarr_nento de las _habllldades y borrador para pizarrén.
competencias para manejo de sus emociones.
1.5 Explicar que es la inteligencia Exposicion del tema: Apoyandose en la presentacion “Inteligencia emocional” y o Computadora v provector 15 minutos
emocional. Inteligencia Emocional da una explicacion dindmica de los contenidos P y proy ’

1.5.1 Identificar sus componentes

15.2 |Identificar los beneficios del
aprendizaje de la inteligencia emocional.

® Presentacion en
PowerPoint: “Inteligencia
emocional”

Rotafolio o pizarrén.

Plumones o tizas y
borrador para pizarrén.
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1.6 Identificar los conocimientos Conclusiones y cierre. 1. Entregar a cada participante un cuestionario de e Cyestionario de 15 minutos
adquiridos durante la sesion. satisfaccién y solicitar lo contesten con la mayor satisfaccion.
1.6.1Realizar un resumen del tema. honest'ldad posible. ) ) o Plumas
16.2 Aclarar las dudas 2. A través de una lluvia de ideas puedes iniciar con las )
e : conclusiones o con preguntas sugeridas, etc. Rotafolio o pizarrén.
1.6.3 Cierre de la sesion.
3. Resuelve todas las dudas con respecto al tema. Plumones o tizas y
4. Entregar triptico informativo de la sesion. borrador para pizarrén.
® Triptico “Cronograma de
actividades”
® Triptico “Inteligencia
emocional”
Sesidn 2: Adolescencia.
Objetivo General: Los participantes reconoceran que es la adolescencia.
Objetivos especificos Actividad Procedimiento Material Duracion
2.1 Dar la bienvenida a los participantes  Bienvenida Recibimiento SEECIIE 6 CETIECER 10minutos
e integrar a los participantes. P :
CD musica instrumental
Videos de musica relajante
2.2 Reconocer los conocimientos que Aplicar test Adolescencia  Entregar un test a cada uno de los participantes e Test: Adolescencia 15 minutos
tienen los participantes sobre la
adolescencia.
2.3 Identificar que es la adolescencia Exposicion del tema: Apoyandose en la presentacion “Adolescencia” 75 minutos
. Computadora y proyector.
Adolescencia
. . L, . Presentacion en PowerPoint:
zdsdllesczlgﬁgitglcar las etapas de la Explicar de manera dinamica los contenidos. “Adolescencia” Rotafolio o
pizarron.
. L ® Plumon iz rrador
2.3.2 Reconocer los cambios bioldgicos, umor esgt By eeEee
DA o para pizarron.
psicoldgicos y cognoscitivos.
2.4 Identificar los conocirr_]ientos Conclusiones y cierre. 1. Ent_regar_'a cada participante un cuestionario de e Cyestionario de satisfaccion. 15 minutos
adquiridos durante la sesion satisfaccién y solicitar lo contesten con la mayor
honestidad posible. ® Plumas.
2.4.1Realizar un resumen del tema. 2. A través de una lluvia de ideas puedes iniciar con ® Rotafolio o pizarrén.
las conclusiones o con preguntas sugeridas, etc. .
2.4.2 Aclarar las dudas. preg 9 ® Plumones o tizas y borrador
3. Resuelve todas las dudas con respecto al tema. para pizarrén
. ., 4. Entregar triptico informativo de la sesion. - .
2.4.3 Cierre de la sesion. ® Triptico “Adolescencia”
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Sesion 3: Emociones.

Objetivo General: Los participantes reconoceran que son las emociones.

Objetivos especificos Actividad Procedimiento Material Duracion
3.1 Dar la b:envemc_iq a los participantes  Bienvenida Recibimiento, que escuchen un poco de msica los Grabadora o computadora. 10 minutos
e integrar a los participantes. participantes para relajarlos. o
CD musica instrumental
Videos de musica relajante
3.2 Reconocer Io_s_ conocimientos que Apllce_lr test: Las Entregar un test a cada uno de los participantes e Test: _ ¢Qué son las 15 minutos
tienen los participantes sobre las emociones emociones?
emociones.
3.3 Introducir a los participantes al tema Exposicion del tema: Las : ion “ i 7 20 minutos
e emoniones p p Err?ociones 1. Apoyandose en la presentacion “Las Emociones Computadora y proyector.
: 2. Explicar de manera dinamica los contenidos. ” .
Presentacion en PowerPoint:
“Las Emociones”
Rotafolio o pizarrén.
Plumones o tizas y borrador
para pizarron.
3.4 Reconocer los diferentes tipos de pgpe de fotos 1. Entrégale una fotocopia con un panel de fotos de Panel de fotos 30 minutos
emociones. personas con diferentes fisonomias que revelen alguna i ] )
emocion. Rotafolio o pizarrén.
2. Inicia un test sobre las emociones que reconocen. Plumones o tizas y borrador
3. Pedir que dramaticen las emociones. para pizarron.
4. Abrir discusion sobre las diferentes clasificaciones.
3.5 Tomar conciencia de las emociones Experimento emociones 1. Explicar que experimentamos las emociones sin tener ® Hoja “Experimento 30 minutos
que experimentan. plena conciencia de ello. emociones”
3.5.1 Identificar como se manifiestan en 2. Repartir la hoja Experimento emociones y solicitar que Rotafolio o pizarrén.
el cuerpo. la contesten -
: Plumones o tizas y borrador
3. Reunirse en parejas para intercambiar opiniones. para pizarron.
4. Debatir en grupo cémo las experimentan, cémo
reaccionan y como se comportan.
3.6ldentificar los conocimientos Conclusiones y cierre. 1. Entregar a cada participante un cuestionario de @ Cuestionario de satisfaccion. 15 minutos.
adquiridos durante la sesion. satisfaccién y solicitar lo contesten con la mayor ¢ oy oo
3.6.1Realizar un resumen del tema. honestidad posible. ’
. . . L ® Rotafolio o pizarrén.
3.6.2 Aclarar las dudas. 2. A través de una lluvia de ideas puedes iniciar con las P
conclusiones, preguntas sugeridas, etc. lo cual te ® Plumones o tizasy borrador
. L. : isi i ara pizarron.
3.6.3 Cierre de la sesién. a;;l:t?grz'ig;smar las dudas que pudieran tener algunos para p
p p ’ ® Triptico “Las Emociones”
3. Resuelve todas las dudas con respecto al tema.
4. Entregar triptico informativo de la sesion.
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Sesion 4: Emociones (continuacion)
Objetivo General: Los participantes reconoceran que son las emociones.

Objetivos especificos Actividad Procedimiento Material Duracion
:.;ntl)earr;?:;gnve;;qg aall’](i: participantes  Bienvenida Recibimiento, que escuchen un poco de msica los Grabadora o computadora. 10 minutos
ey S [P |PEIE, participantes para relajarlos. .
CD musica instrumental
® Videos de musica relajante
4.2Repasar los conocimientos  Repaso A través de una lluvia de ideas recordar lo mas © Rotafolio o pizarron. 15 minutos
adquiridos en la sesion anterior ; I : )
a sobresaliente de la sesion anterior. e Plumones o tizas y borrador
para pizarrén.
4.3 Identificar los pensamientos entre la  Siento y pienso . . Hoj trabajo: “Sient 30 minutos
= P . yp Explicar que como consecuencia de los avatares de la * Hoja ?e ERElE THEILD v
emocién y el comportamiento. - : ) - pienso”.
vida, manifestamos diferentes emociones y estas a su vez « Rotafoli . )
nos llevan a tener ciertos pensamientos que conviene TENCIS) O [AIPATiCIk
431 Tomar conciencia de los hacer conscientes. ® Plumones o tizas y borrador
pensamientos que existen entre la o . . para pizarron.
emocion y el comportamiento. Entregar la hoja Siento y pienso, cual deberan contestar.
4.4Reconocer las consecuencias de no . N . . . h 20 minutos
. Causas y Entrega la hoja de trabajo “Emociones: causas y ® Hojade trabajo: Emocionesy
tener control sobre las emociones. consecuencias e ;
consecuencias”, pide que rellenen cada uno de los consecuencias.
_ . recuadros. Rotafolio o pizarrén.
4.4.1 Distinguir entre respuesta Establece la diferencia entre respuesta impulsiva (aquello
impulsiva y respuesta apropiada. . p p ad Plumones o tizas y borrador
gue uno tiene deseos de hacer), respuesta apropiada (lo : .
; AL para pizarron.
qgue considera adecuado desde la razén dialogica) y
respuesta adoptada (lo que se hace realmente.
Organiza grupos de ftres, para que comenten las
respuestas impulsivas y las apropiadas, deberan legar a
un consenso.
Se pretende llegar a una “razén dialdgica”, asumir que
hay un comportamiento que se considera que es el mas
adecuado desde un enfoque moral o conductual.
4.5 Tomar conciencia de las propias Musica yemociones Invita a los chicos a sentarse comodamente y escuchar ® Hoja de trabajo “Emocionesy 30 minutos
emociones através de la musica. una serie de fragmentos musicales.. musica”
;1;.1 RSEeX'Oé}g:nS;?;O Iaferl?l?tl;gopr)uedg Al finalizar cada audicion, cada participante anota y @ Rotafolio o pizarron.
neutralizador de las emociones. Eellena_ la casilla go_rrefpondlentg en la hoja dg_tr'abajo ® Plumones o tizas y borrador
Emociones y musica” y seguidamente se inicia un P
v . - para pizarron.
dialogo acerca de las emociones experimentadas.
Ani ; | | . ® Grabadora, reproductor de
nima a que compartan con el grupo las emociones CD o computadora.
sentidas y si estas estaban vinculadas a algun recuerdo
significativo para ellos. ® CD o archivos de musica.
4.6 Identificar los conocimientos Conclusiones y cierre. Entregar a cada participante un cuestionario de ® Cuestionario de satisfaccion. 15 minutos
adquiridos durante la sesion. safisfaccion y solicitar lo contesten con la mayor o piimas
4.6.1Realizar un resumen del tema. honestidad posible. )
. . . - ® Rotafolio o pizarrén.
4.6.2 Aclarar las dudas. A través de una lluvia de ideas puedes iniciar con las P
conclusiones, preguntas sugeridas, etc. lo cual te ayudara ® Plumones o tizas y borrador

4.6.3 Cierre de la sesion.

a disipar las dudas que pudieran tener

participantes.

algunos

Resuelve todas las dudas con respecto al tema.

para pizarrén.
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Sesién 5: Autoconocimiento

Objetivo General: Promover el autoconocimiento.

Objetivos especificos Actividad Procedimiento Material Duracion
5._1 Dar la bienveni(_ja_ a los participantes  Bienvenida Recibimiento, que escuchen un poco de msica los Grabadora o computadora. 10 minutos
e integrar a los participantes. participantes para relajarlos. o
CD musica instrumental
Videos de musica relajante.
5.2 Introducir_ a los participantes al tema Exposici(’)n_d(_al tema: 1. Apoyandose en la presentacion “Autoconocimiento” Computadora y proyecor. 15 minutos
el autoconocimiento. Autoconocimiento. 2. Explicar de manera dinamica los contenidos. L .
Presentacion en PowerPoint:
“Autoconocimiento”
Rotafolio o pizarrén.
Plumones o tizas y borrador
para pizarrén.
5.3 Identificar sus gustos. ¢Quién soy? 1. Entrégales la hoja de trabajo ¢Quién soy yo? Hojas de trabajo ¢ Quién soy 20 minutos
5.3.1 Identificar sus intereses. 2. Dejar un tiempo prudente para contestar, abrir los yo?
53.2 Reconocer { mism comentarios respecto a las preguntas, les fue dificil o Rotafoli . ,
24 (MSETMIEEES e el e sencillo responder, qué pregunta se les dificulto mas, cual DENCID © (RPA=NEI:
fue la mas sencilla. Plumones o tizas y borrador
para pizarron.
5.4 Identificar sus habilidades, logros, ;i arhol 1. Entrégales una hoja tamafio carta, pideles que dibujen un Hojas blancas o de colores 20 minutos
capacidades y éxitos. arbol .
: tamarfio carta
2. Una vez terminado pideles que escriban su nombre en el Rotafoli . .
tronco, en la raiz sus habilidades y en las ramas sus otarolio o pizarron.
logros o éxitos. Plumones o tizas y borrador
3. Resalta la importancia de reconocer sus fortalezas y sus para pizarron.
]Eieblllldades, IIo que les _permlée hacer de sus de|b|l|d3dgs Lapices, plumas, plumines de
ortalezas, al ser consciente de que esas areas las debe colores, gomas, sacapuntas.
trabajar mas.
5.5 Conocer los factores que influyen en Yo soy asf 1. Explicar al grupo distintos factores que contribuyen a la Hoja “Yo soy asi” 20 minutos
mi autopercepcion. i6 ienci
p p . N construccion de Nuestro autoconcepto, conciencia del Rotafolio o pizarrén.
5.5.1 Desarrollar actitudes positivas de propio valor, visiobn de uno mismo, autoconfianza, auto
uno mismo. aceptacion, autoeficacia emocional, entre otros. Plumones o tizas y borrador
- - . . - P ara pizarron.
5.5.2 Adquirir confianza al hablar de uno 2. Cada participante debera describirse a si mismo. parap
mismo. - - . . o Lapices, plumas, plumines de
3. Al finalizar la actividad se reflexionara sobre la dificultad P P P

5.5.3 Reflexionar sobre la dificultad de
hablar de nosotros ante los demas.

de hablar de nosotros ante los demas, de la experiencia
realizada, de la capacidad de introspeccion, del valor de
tener una imagen positiva de si mismo, de estar
satisfecho con uno mismo, de mantener buenas
relaciones consigo mismo.

colores, gomas, sacapuntas.
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5.6 Lograr un buen concepto de si Acentuar lo  positivo 1, Pedir que formen parejas para que compartan cualidades ® Hojas blancas o de colores 20 minutos
mismo. (Autoestima). personales entre si: atributos fisicos, cualidades de tamario carta.
5.6.1 Mejorar la auto-imagen. personalidad, capacidad o habilidad que les agradan. e Lapices, plumas, plumines de
2. Explicar que cada comentario debe ser positivo. No se colores, gomas, sacapuntas.
permiten comentarios negativos. Rotafolio 0 pizarron
3. Se haran preguntas para reflexionar. Plumones o tizas y borrador
para pizarrén.
5.7 ldentificar los conocimientos Conclusiones y cierre. 1, Entregar a cada participante un cuestionario de ® Cuestionario de satisfaccion. 15 minutos
adquiridos durante la sesion. satisfaccion y solicitar lo contesten con la mayor ¢ py,moc
5.7.1 Realizar un resumen del tema. honestidad posible. :
p . . A ® Rotafolio o pizarrén.
5.7.2 Aclarar las dudas. 2. A través de una lluvia de ideas puedes iniciar con las P
conclusiones, preguntas sugeridas, etc. lo cual te ayudara @ PIumqnes o tizas y borrador
5.7.3 Cierre de la sesion. a t(_1|_S|part las dudas que pudieran tener algunos para pizarron.
RALICIDAIES. ® Triptico “Autoconocimiento”
3. Resuelve todas las dudas con respecto al tema.
4. Entregar triptico informativo de la sesion.
Sesioén 6: Autorregulacion.
Objetivo General: Los participantes adquieran la capacidad de controlar sus emociones e impulsos antes de actuar.
Objetivos especificos Actividad Procedimiento Material Duracion
6._1 tDar la b:envenit(_jg a I(;s participantes  Bienvenida Rec_ib_imiento, que e_scuchen un poco de musica l0s e Grabadora o computadora. 10 minutos
© InEgEy & Qs [pRIIE PRI, participantes para relajarlos. .
CD musica instrumental
Videos de musica relajante
6.2 Introducir a los participantes al tema  Exposicion del tema: 1. Apoyandose en la presentacion “Autorregulacion”. e Computadora y proyector. 15 minutos
la autorregulacion. Autorregulacion 2. Explicar de manera dinamica los contenidos. * Presentacion en PowerPoint:
“Autorregulacion”
e Rotafolio o pizarrén.
e Plumones o tizas y borrador
para pizarron.
6.3. Respetar la forma de pensar, sentir o ¢Cémo actuamos? 1. Divide el grupo en cuatro equipos y entrégales las hojas e Hojas de trabajo 1 ¢C6mo 20 minutos
actuar de las personas. de trabajo
: actuamos?
2. A cada equipo asignales una situacion, deberan buscar el ® Hoia de trabaio 2:
6.3.1 Identificar las propias estrategias mejor modo de resolverla. Sitijaciones 1o
de regulaciéon emocional. 3. Para finalizar invitaras a que un miembro de cada equipo ) '_ ’
explique a los demas el ejercicio realizado. Recogeras las ® Rotafolio o pizarron,
aportaciones del grupo y canalizards acerca de la plumones de diferentes
subjetividad de las respuestas dadas colores y borrador.
® | jpices, plumas, plumines de
colores, gomas, sacapuntas.
6.4 Establecer un punto de partida para g peracion de uno 1. Divide el grupo en equipos de 4 participantes y pideles Situacién: Matt Biondi. 25 minutos
construir las habilidades para la igmo, que lean la situacion propuesta, Matt Biondi. _ o _
regulacién emocional. 2. Cada equipo decidirdA en que dimension se sitla la golla C"?e tralbajlq. Dlmen§|0n|ezs
problematica del nadador: € la kegulacion emocional.
6.4.1 Reconocer las caracteristicas en si 3. Después cada equipo debera complementar cada una de ® Rotafolio o pizarrén,

mismo de la regulacion emocional.

las casillas restantes. se iniciara in didlogo en el que los

plumones de diferentes
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demas participantes han de decir a cudl de las casillas
corresponde la situacién propuesta y por qué.

colores y borrador.

; . | . ® | apices, plumas, plumines de
4, Flnalment'e c_afjg equipo ha de comentar quée casilla le colores, gomas, sacapuntas.
resulto mas dificil rellenar y por qué creen que ocurre eso.
6.5 Aprender a regular las emociones en  Percepcion de. 1. Divide el grupo en cuatro equipos. A cada uno entrégales ® Hojas de trabajo Tarjetas 35 minutos
el contexto social. sentimientos ajenos una tarjeta en la que se incluyen situaciones diferentes “Percepcion de sentimientos
6.5.1 Establecer relaciones empaticas en gue han de representar mediante el role-playing. ajenos”.
el contexto social. 2. Después de la primera representacién por uno de los Hojas blancas tamafio carta.
eﬁwsos, I(?s pé;'m(r::pslntgs restantei?l r;inn(tje d(;(;l; er} voi Rotafolio o pizarron,
;':1 a ‘te qué se ha ta ta 0, Y sucesivamente continuar co plumones de diferentes
as situaciones restantes. colores y borrador.
3. Serf;ls el m(:dla((jior _er: cgar;to al dte_b_ate (tque se establecera o Lapices, plumas, plumines de
por los puntos de vista de los participantes. colores, gomas, sacapuntas.
4. Anotaras en el pizarrén o rotafolio, en cuatro columnas
diferentes, los temas que han salido en cada una de las
situaciones.
5. Para finalizar, los participantes resumiran en pocas
palabras lo fundamental de cada columna.
6.6 Identificar los conocimientos Conclusiones y cierre. 1. Entregar a cada participante un cuestionario de ® Cuestionario de satisfaccion. 15 minutos.
adquiridos durante la sesion. safisfaccion y solicitar lo contesten con la mayor o piimas
6.6.1Realizar un resumen del tema. honestidad posible. :
. . . N ® Rotafolio o pizarron.
6.6.2 Aclarar las dudas. 2. A través de una lluvia de ideas puedes iniciar con las p-
conclusiones, preguntas sugeridas, etc. lo cual te ayudara ® Plumones o tizas y borrador
6.6.3 Cierre de la sesion. a tt;i|15|part las dudas que pudieran tener algunos para pizarron.
participantes. ® Triptico “Autorregulacion”
3. Resuelve todas las dudas con respecto al tema.
4. Entregar triptico informativo de la sesion.
Sesidn 7: Autorregulacion (continuacion)
Objetivo General: Los participantes adquieran la capacidad de controlar sus emociones e impulsos antes de actuar.
Objetivos especificos Actividad Procedimiento Material Duracion
7.1 tDar la b;enve”'tdﬁ! &l 'CES participantes  Bienvenida Recibimiento, que escuchen un poco de musica los Grabadora o computadora. 10 minutos
© ImiEgEy & oS [PEriEpEm s, participantes para relajarlos. .
CD musica instrumental
Videos de musica relajante.
7.2Repasar los conocimientos  Repaso A través de una lluvia de ideas recordar lo mas © Rotafolio o pizarron. 15 minutos
adquiridos en la sesién anterior sobresaliente de la sesion anterior. « Plumones o tizas y borrador
para pizarron.
7.3 Detectar ideas irracionales. Toda meta inalcanzable 1. Pide a los participantes que realicen el ejercicio “Cémo te ® Hojas de trabajo “Como te 20 minutos
es una idea irracional. sentirias si...”. sentirias si...”
2. Recuérdales cuéles son las emociones principales que se  ® Lapices, plumas, plumines de
pueden sentir, se trata de reflexionar sobre la adecuacion colores, gomas, sacapuntas.
o no de las respuestas de los participantes. * Rotafolio o pizarron.
°

Plumones o tizas y borrador
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para pizarrén.

7.4 Resolver conflictos originados por | 55 sentimientos 1. Una vez realizada la actividad anterior, los participantes o Hojas de trabajo “Como te 10 minutos
nuestras ideas irracionales. propios y los ajenos comentan los sentimientos que han experimentado en sentirias si...” contestada.

cada una de las situaciones; el objetivo es que conecten

con sus sentimientos y con los demas. ® Lapices, plumas, plumines de

colores, gomas, sacapuntas.
® Rotafolio o pizarron.

Plumones o tizas y borrador
para pizarrén.

7.5 Reconocer los sentimientos ajenos. Percepcion de 1. Un participante expondra, cémo se ha sentido en una de ® Hojas de trabajo “Cémo te 20 minutos
sentimientos ajenos. las situaciones planteadas en la actividad 1. Los demas sentirias si...” contestada.
han de reflexionar acerca de si es una conducta o
adecuada y si existe alguna razén que le lleve actuar de
otra manera a como la afronta su compafiero.

Lapices, plumas, plumines de

colores, gomas, sacapuntas.

. Rotafolio o pizarrén.

2. Procede de esta manera con cada uno de los enunciados
planteados. ® Plumones o tizas y borrador

para pizarron.

7.6ldentificar las ideas irracionales. 1. Entrega la fotocopia de las ideas irracionales de Ellis, y o Hoja de trabajo 1: Teoria 30 minutos
explica lo irracional de cada una de ellas. Con este fin Racional-Emotiva.
adjunta la hoja de trabajo 1, los participantes leen,

discuten y sacan conclusiones sobre las emociones y su ® Hoja de trabajo 2: Ideas
regulacion. irracionales de Ellis.

2. Entrega la hoja de trabajo 2 que lo trabajan en equipos de @ Rotafolio 0 pizarrén

tres participantes. .
P P Plumones de diferentes

colores y borrador.

® | pices, plumas, plumines de
colores, gomas, sacapuntas.

7.7ldentificar los conocimientos Conclusiones y cierre. 1, Entregar a cada participante un cuestionario de @ Cuestionario de satisfaccion. 15 minutos.
adquiridos durante la sesion. satisfaccion y solicitar lo contesten con la mayor o pumas
7.7.1Realizar un resumen del tema. honestidad posible. :
p . . - ® Rotafolio o pizarrén.

7.7.2 Aclarar las dudas. 2. A través de una lluvia de ideas puedes iniciar con las P

conclusiones, preguntas sugeridas, etc. lo cual te ayudara ® Plumones o tizas y borrador
77 3 Cane de la sesién. a (_j|_3|par las dudas que pudieran tener algunos para pizarron.

participantes.

3. Resuelve todas las dudas con respecto al tema.

Sesidn 8: Motivacion
Objetivo General: Promover las tendencias emocionales que guian o facilitan el cumplimiento de las metas establecidas.
Objetivos especificos Actividad Procedimiento Material Duracion

81 Dar la bienvenida a los Bienvenida 10 minutos
participantes e integrar a los

participantes.

Recibimiento, que escuchen un poco de musica los participantes e Grabadora o
para relajarlos. computadora.

CD musica instrumental

Videos de musica
relajante.
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8.2Introducir a los participantes al
tema la motivacion.

8.3 Promover la motivacion.
8.3.1 Identificar sus intereses.
8.3.2 Reconocerse a si mismo

8.4 Reconocer que la motivacion es
interna, pero los incentivos externos
pueden iniciar la accién en las
personas.

8.5 Promover el esfuerzo por mejorar o
alcanzar un estandar e excelencia
personal, motivo de logro.

Exposicion del tema: 1.
Motivacion. 2
Tu concepto de 1.
motivacion
2.
3.
L Banca 1
2.
3.

El motivo de logro en la 1.

vida

Apoyandose en la presentacion “Motivacion”
Explicar de manera dindmica los contenidos.

Buscar frases sinonimas a la expresion “Esto me motiva”. Hacer
hincapié en el sentimiento.

Reflexionar sobre los diferentes y variados aspectos de la
motivacion.

Enfatiza que este tema debe serles de utilidad a ellos mismos y
que son ellos los que tienen las claves.

Se iniciara pidiéndole al grupo que "por favor levanten la mano
derecha". Esperard un instante, le dard las gracias y les
preguntards: ¢Por qué hicieron eso? La respuesta sera:
"Porque usted nos lo dijo". "Porque dijo por favor", etc.

Ahora ¢me hacen el favor todos de ponerse de pie y levantar
sus sillas?

Lo més probable es que nadie lo hago. Contintias: " Si les dijera
que hay billetes dispersos debajo de las sillas, podria eso
motivarlos para ponerse de pie y levantar su sillas". Todavia,
casi nadie se moverd, entonces les diras: "Permitanme decirles
que si hay billetes de banco debajo de algunas sillas."
Conforme encuentran los billetes, sefialaran: "Aqui hay uno, alli
en el frente hay otro, etc.".

Buscar frases sinénimas a la expresion “Esto me motiva”. Hacer
hincapié en el sentimiento. Algunas frases interrogativas que
pueden ayudar son:

® :Qué ocurre cuando nos gusta hacer algo? Clave: enfatizar
sobre posibles aspectos como la persistencia, el esfuerzo,
satisfaccion, etc.

® ;Qué crees que influye en que algo te motive mas o
menos? Clave: la auto-eficacia y el refuerzo.

® ; Por qué crees que puede ser importante estar atentos a la
motivacion? ¢Qué sucede cuando nada nos motiva? Clave:
la depresion, falta de ilusiébn y busqueda en fuentes
externas, falta de auto-estima, etc.

Computadora y
proyector.

Presentacion en
PowerPoint:
“Motivacién”

Rotafolio o pizarrén.

Plumones o tizas y

borrador para pizarrén.

Hojas blancas tamafio
carta.

Lapices, plumas,
plumines de colores,
gomas, sacapuntas.

Rotafolio o pizarrén.

Plumones o tizas y
borrador para pizarrén

Billetes de banco,
ocultos y sujetos con
cinta adhesiva debajo
de las sillas de los
asientos.

Rotafolio o pizarrén.

Plumones o tizas y

borrador para pizarrén.

Lapices, plumas,
plumines de colores,
gomas, sacapuntas.

Hojas blancas o de
color tamafio carta.

Rotafolio o pizarrén.

Plumones o tizas y

borrador para pizarrén.

Lapices, plumas,
plumines de colores,
gomas, sacapuntas

15 minutos

25 minutos

25 minutos

30 minutos
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8.6ldentificar los conocimientos Conclusiones y cierre. 1, Entregar a cada participante un cuestionario de satisfaccion y ® Cuestionario de 15 minutos.
adquiridos durante la sesion. solicitar lo contesten con la mayor honestidad posible. satisfaccion.
8.6.1Realizar un resumen del tema. 2. A través de una lluvia de ideas puedes iniciar con las ® Plumas.
8.6.2 Aclarar las dudas. cpr_1c|u3|ones, preguntas _sugerldas, etc. lo cual_ t_e ayudara a Rotafolio o pizarrén.
disipar las dudas que pudieran tener algunos participantes.
. . Plumones o tizas y
8.6.3 Cierre de la sesién. 3. Resuelve todas las dudas con respecto al tema. borrador para pizarrén
4. Entregar triptico informativo de la sesion. ® Triptico “Motivacion”
Sesién 9: Empatia
Objetivo General: Tomar conciencia de los sentimientos, necesidades y preocupaciones de los otros.
Objetivos especificos Actividad Procedimiento Material Duracion
9.1( _Dart la bieh\;enida a :os Bienvenida Rec_ib_imiento, que e_scuchen un poco de musica los Grabadora o computadora. 10 minutos
PEnIEpEmEs @ nEger @ Ko participantes para relajarlos. .
participantes. CD musica instrumental
Videos de musica relajante
9.2 Introducir a los participantes al Exposicion del tema: 1. Apoyandose en la presentacion “Empatia”. Computadora y proyector. 15 minutos
tema la empatia. Empatia 2. Explicar de manera dinamica los contenidos. Presentacion en PowerPoint:
“Empatia”
Rotafolio o pizarrén.
Plumones o tizas y borrador
para pizarrén.
.3. Ejercitar | i mpatia. i i p . . - i
SRR LRGP G Siente conmigo 1. Expondra la importancia del reconocimiento de las Tres urnas, puedes forrar SOz
emociones en los demas como elemento facilitador de las cajas de cartén con algun
9.3.1 Aprender a expresar los propios relaciones interpersonales. motivo.
sentimientos.
2. Entrega papeletas para que complementen cada una de Papeletas con las frases a
las siguientes frases: complementar.
g.e3r.nzéls?econocer las emociones en los 0 TR Lapices, plumas, plumines de
: i colores, gomas, sacapuntas.
®  “Me arrepiento de...”, . . ;
- L Rotafolio o pizarrén.
9.3.3 Percibir con precision las e  “Un problema mio es...”.
emociones y perspectivas de los otros. o Plumones de diferentes
Pueden escribir todas las papeletas que deseen. Las colores y borrador.
emociones sentidas pueden ser positivas o0 negativas.
3. Al terminar las frases, sin firmar, se depositaran en las
urnas correspondientes.
4. Una vez que hayan depositado todas sus papeletas, se

procede al escrutinio, consiste en leerlas cada una y
comentarlas de manera grupal, puedes sugerir preguntas
como:

® . Qué crees que siente esa persona?

® ;Qué piensas podria hacer para solucionar esa
situacion?

e ;Como crees que se puede reaccionar ante la
emocion que siente?
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® ;Qué te tendria que pasar a ti para sentr algo
parecido?

e ;Como crees que reaccionarias?

9.4 Ejercitar la capacidad de empatia. Lectura del pensamiento. 1. Leer la “Historia del hombre que buscaba un martillo”. ® Lectura: “Historia del hombre 22 Minutos
2. Formar pequefios equipos con los participantes, que que buscaba un martillo”.
trabajaran el supuesto adivinacion del pensamiento. . . .
. . . Rotafolio o pizarron.
3. Se les entregara la hoja de trabajo para que respondan
en equipo a las preguntas: ® Plumones de diferentes
e ¢Qué conclusion obtienen de la historia? colores y borrador.
e ;Por qué el hombre actia de forma agresiva con su e Lapices, plumas, plumines de
vecino? o colores, gomas, sacapuntas
Buscar ejemplos cotidianos.
4. Finalmente compartirdn sus comentarios y se abrira el
debate.
9.5 Identificar los conocimientos Conclusiones y cierre. 1. Entregar a cada participante un cuestionario de ® Cuestionario de satisfaccion. 15 minutos.
adquiridos durante la sesion. satisfaccién y solicitar lo contesten con la mayor ¢ pimas
9.5.1 Realizar un resumen del tema. honestidad posible. :
. . . A ® Rotafolio o pizarrén.
9.5.2 Aclarar las dudas. 2. A través de una lluvia de ideas puedes iniciar con las p.
9.5.3 Cierre de la sesion. conclusiones, preguntas sugeridas, etc. lo cual te ayudara ® Plumones o tizas y borrador
a disipar las dudas que pudieran tener algunos para pizarrén.
participantes. e Triptico “Empatia”
3. Resuelve todas las dudas con respecto al tema.
4. Entregar triptico informativo de la sesion.
Sesidn 10: Habilidades sociales
Objetivo General: Adquirir las habilidades que implican inducir respuestas deseadas en los otros.
Objetivos especificos Actividad Procedimiento Material Duracion
10'%_ ) Dart la bie_n\t/enida &l :05 Bienvenida Recibimiento, que escuchen un poco de musica los e Grabadora o computadora. 10 minutos
PENIEPEEs & nEgEr @ o8 participantes para relajarlos. .
participantes. ® CD musica instrumental
® Videos de musica relajante
10.2 Introducir a los participantes al  Exposicion del tema: 1. Apoyandose en la presentacién “Habilidades Sociales’. ¢ Computadora y proyector. 15 minutos
tema las habilidades sociales. Habilidades Sociales. 2. Explicar de manera dindmica los contenidos. . Pres_e_ntamon en PowerPomt:
“Habilidades Sociales”
e Rotafolio o pizarrén.
e Plumones o tizas y borrador
para pizarron.
10.3. Adquirir las habilidades para Aprendiendo a escuchar S L, . N 40 minutos
° .
ceauEhar & 16s GEds. 1. Solicitara la colaboracion de 4 voluntarios. Lectura 1: La historia de
. . . . . Manuel.
2. Cada voluntario recibira un mensaje y que sélo debera

escuchar sin hacer ninguna pregunta. De igual manera, ® Lectura 2: La historia de Sadl.
el que narra la historia tampoco puede repetir el
mensaje.

10.3.1 Resaltar la importancia de saber
escuchar para lograr una buena
comunicacién.

Hojas blancas tamafio carta.

Lapices, plumas, plumines de

3. Pedir que 3 de los voluntarios salgan del aula, colores, gomas, sacapuntas.

guedando uno solo.

- L . ; Rotafolio o pizarrén.
4. Le dira la historia al voluntario que se qued6 en el aula,

Plumones de diferentes
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10.4 Utilizar mensajes claros vy
precisos para lograr tener un mejor
entendimiento con las personas.

Lectura del pensamiento.

9.

al término de ella se le pide que le cuente la historia al
segundo voluntario que ingrese. Seguidamente se
solicita que ingrese el tercer voluntario, que recibira la
narracion de la historia por su antecesor. Finalmente el
cuarto voluntario ingresara al aula, recibird la
informacion del tercer voluntario y el informara a toda el
aula la historia que le compartieron.

Formar equipos de 4 a 5 participantes y pedirles que
discutan lo que han podido observar:

e ¢ Por qué se ha modificado el mensaje?

e ¢ Sucede lo mismo en el aula?

e Pedir ejemplos de situaciones similares que se

hayan presentado en el aula

Solicitar que un participante de cada equipo presente
los comentarios.

El facilitador, dirigiéndose al grupo en general, indagara
sobre sentimientos y emociones frente a esta situacion,
preguntando ¢Cémo se sentiran las personas cuando
no se les entiende sus mensajes?
Ahora el facilitador leera la historia 2 e indicara a los
participantes que pongan en préctica las habilidades de
escuchar.
Al terminar de leer, el facilitador hara 2 o 3 preguntas
como: ¢ A donde fue Saul?; ¢ Qué le paso a Saul?

10.Solicitar a 2 o 3 participantes lean sus respuestas y

discutir si hubo o no diferencia con la propia historia.

11.Concluir enfatizando la importancia de saber escuchar y

=

la aplicacion de estas habilidades en nuestra vida
diaria.

Solicitar el apoyo de un participante y entregarle un

dibujo.

Le indicara que tiene que dar las instrucciones a sus

compafieros para que hagan el mismo dibujo. Sin

mostrarles la forma, ni hacer preguntas.

Al término solicitaran 3 o 4 dibujos y los pegaran en el

pizarron.

Analizaran lo sucedido:

e ¢ Qué observamos en los dibujos realizados por los
compafieros con relacion al original?

e ¢ Por qué razdn no se entendié el mensaje?

e ;Suceden situaciones semejantes en nuestra
familia?

Propiciar un debate, pedir ejemplos, solicitar a los

participantes evoquen situaciones donde no se entendié

lo que querian decir. ¢ Cémo se sintieron?

Entregar la hoja de trabajo 2 y pide a los participantes

que escriban los mensajes solicitados.

Solicitar 3 0 4 voluntarios que lean sus mensajes.

colores y borrador.

Hoja de trabajo 1: Dibujo.

Hoja de trabajo 2:
Expresando mis mensajes
con claridad y precision.

Imanes, diurex, masking tape,
chinches.

Rotafolio o pizarrén.

Plumones de diferentes
colores y borrador.

Léapices, plumas, plumines de
colores, gomas, sacapuntas

15 minutos
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10.5 Identificar los conocimientos
adquiridos durante la sesion.

10.5.1 Realizar un resumen del tema.
10.5.2 Aclarar las dudas.
10.5.3 Cierre de la sesion.

Conclusiones y cierre.

1. Entregar a cada participante un cuestionario de
satisfaccion y solicitar lo contesten con la mayor
honestidad posible.

2. A través de una lluvia de ideas puedes iniciar con las
conclusiones, preguntas sugeridas, etc. lo cual te
ayudara a disipar las dudas que pudieran tener algunos
participantes.

3. Resuelve todas las dudas con respecto al tema.

4. Entregar triptico informativo de la sesion.

Cuestionario de satisfaccion. 15 minutos.

Plumas.

Rotafolio o pizarrén.

Plumones o tizas y borrador
para pizarrén.

Triptico “Habilidades sociales”

Sesidonll: Habilidades sociales (continuacion)
Objetivo General: Adquirir las habilidades que implican inducir respuestas deseadas en los otros.

Objetivos especificos Actividad Procedimiento Material Duracion
111 Dar la bienvenida a :OS Bienvenida Recibimiento, gque escuchen un poco de musica los e Grabadora o computadora. 10 minutos
participantes e integrar a los participantes para relajarlos. o
participantes. ® CD musica instrumental
® Videos de musica relajante.
11.2Repasar los  conocimientos Repaso A través de una lluvia de ideas recordar lo mas sobresaliente ® Rotafolio o pizarrén. 15 minutos
adquiridos en la sesion anterior ! N .
q de la sesion anterior. e Plumones o tizas y borrador
para pizarrén.
11.3 Diferenciar los estilos de Estilos de comunicacion. 1. Solicitar el apoyo de tres parejas, quienes dramatizaran la ® Fotocopias de: “Cuadro de 35 minutos
comunicacién: pasivo, agresivo, siguiente situacion: estilos de comunicacién”
asertivo “Pedro llega a su casa y se da cuenta que su hermano Juan ¢ Hoja de trabajo: “Test de
se ha puesto su camisa nueva” discriminacion de respuestas”
11.3.1 Utilizar la comunicacién 2. Indicard a una pareja responda de manera pasiva. La ¢ Hojas blancas tamafio carta
asertiva. segunda de manera agresiva y la tercera de manera ¢ Lapices, plumas, plumines de
adecuada a la situacion. colores_, gomas, sacapuntas.
3. Al resto del grupo, el facilitador preguntara oQué © Rotafolio o pizarron.
observamos en estas situaciones? /Cuales son las e Plumones o tizas y borrador
diferencias entre cada una de ellas? para pizarron.
4. Se indagara si situaciones como las anteriores suceden
también en la escuela o la casa ¢Qué tipo de respuestas se
dan con mas frecuencia? Solicitar ejemplos.
5. El facilitador formara 5 equipos y les entregara la hoja de
trabajo 3.
6. Cada equipo analizard dos situaciones marcando Sus
registros y convirtiendo las frases pasivas y las agresivas en
frases asertivas.
7. Pedird que algin miembro del equipo presente sus
respuestas.
8. Finalizara la sesion solicitando comentarios.
9. El facilitador reforzara la utilizacién de comunicacion
asertiva.
11.4 Resaltar la importancia de la ‘4 ‘A 4 i i i . . L 35 minutos
aceptacion asertiva dF()E elogios Exp.r(.es|on y aceptacion 1. Forr_n_aran parejas para_ q‘ue realicen tres comentarios o Hoja de trabajo: Expresion y
: positiva. positivos el uno del otro, indicando que no se centren en los aceptacion de halagos.
aspectos fisicos Unicamente, sino también en las
°

11.4.1 Favorecer que los

caracteristicas de su comportamiento y su relacién con

Hojas blancas tamafio carta.
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participantes ofrezcan y reciban
comentarios positivos en diferentes
entornos

11.5 Fomentar la practica de la Asercién negativa.
asercion negativa en sus relaciones
diarias.

11.6 Identificar los conocimientos
adquiridos durante la sesion.

11.6.1Realizar un resumen del tema.
11.6.2 Aclarar las dudas.

11.6.3 Cierre de la sesion.

Conclusiones y cierre.

20

ey & o @

otras personas. Ejemplo. “Eres un buen amigo”. “Eres
estudioso”. “Eres muy puntual”.

El facilitador preguntara ¢ Cémo respondieron al elogio?

Solicitara tres participantes para que expresen sus ideas o
comentarios en relaciéon con sus respuestas de elogio
¢ Estas situaciones parecidas en que nos dan o recibimos
halagos suceden con frecuencia en nuestra familia o en la
escuela? Solicitar ejemplos y reafirmar ¢Cémo nos
sentimos cuando esto sucede? ¢Qué emocién aparece en
nosotros?

Comentar como el expresar comentarios positivos a una
persona puede hacer sentir bien (querido, apreciado,
importante, etc.) sin que esto signifique que esta esté
obligado a realizar algo para devolver esa expresion.
Entregar la hoja de trabajo y pedir que elijan a un
compafiero y le expresen un elogio, luego observen su
respuesta a nivel de gestos y lo que dice, para ser escrita
en su hoja.

Solicitar 3 voluntarios para que representen de manera
espontanea una situacion donde uno de ellos exprese
felicitaciones y los otros voluntarios respondan a los
halagos.

Se finalizara preguntando a todos los participantes como se
han sentido con la experiencia.

El facilitador les expondra la situacion.

Preguntara a los participantes:

¢ Qué ha observado en el ejemplo?; ¢Suceden situaciones
asi en la escuela?; ¢Qué hacemos, como actuamos o
respondemos?; ¢(Cémo nos sentimos cuando cometemos
una falta o nos critican injustamente?

Pedird comentarios, dar sobre
sentimientos y emociones.

El facilitador pedirda que formen 4 o 5equipos y les entregara
la hoja de trabajo 5.

Pedira que cada equipo elaborare dos respuestas que
contengan aserciones negativas.

Cada equipo debera dramatizar una situacion.

Preguntara a los participantes que han dramatizado ¢ Cémo
se han sentido y qué utilidad encuentran en el ejercicio?

ejemplos, indagar

El facilitador resaltara la importancia de utilizar la asercién
negativa en nuestra vida diaria.

Entregar a cada participante un cuestionario de satisfaccién
y solicitar lo contesten con la mayor honestidad posible.

A través de una lluvia de ideas puedes iniciar con las
conclusiones, preguntas sugeridas, etc. lo cual te ayudara a
disipar las dudas que pudieran tener algunos participantes.

Resuelve todas las dudas con respecto al tema.

Lapices, plumas, plumines de
colores, gomas, sacapuntas.

Rotafolio o pizarrén.

Plumones o tizas y borrador
para pizarrén.

Situacién 1: Marfay los CD’s. 25 minutos

Hoja de trabajo 5: Asercion
negativa.

Hojas blancas tamafio carta.

Lapices, plumas, plumines de
colores, gomas, sacapuntas.

Rotafolio o pizarrén.

Plumones o tizas y borrador
para pizarron.

Cuestionario de satisfaccion. 15 minutos.

Plumas.
Rotafolio o pizarrén.

Plumones o tizas y borrador
para pizarrén.
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Sesion 12: Manejo de las emociones (Técnicas de relajacion y respiracion).

Objetivo General: Identificar las diferentes técnicas de relajacién y respiracion.

Objetivos especificos Actividad Procedimiento Material Duracion
121 Dar la bienvenida a los Bienvenida Recibimiento, que escuchen un poco de miisica los participantes Grabadora o computadora. 10 minutos
participantes e integrar a los para relajarlos. N
participantes. CD mudsica instrumental
Videos de musica relajante.
12.2 Introducir a los participantes al  Exposicion del tema: 4 ion “Técni iracié 15 minutos
odu p ipant pos ; Apoyandose en la presentacion “Técnicas de respiracion y Computadora y proyector.
tema técnicas de respiracion y Manejo de las emociones. relajacion”
relajacion. Explicar de manera dinamica los contenidos. Presentacion en PowerPoint.
Técnicas de respiracion y
relajacion”
Rotafolio o pizarrén.
Plumones o tizas y borrador
para pizarrén.
123 Identificar  rasgos de Rasgos de estés 'y 1. Dividir el grupo en dos equipos. Uno actlia como grupo Hojas de trabajo 1: Ejercicio 20 Minutos
comportamiento de estrés vy ansiedad. control, y el otro como grupo experimental. de memorizacion.
ansiedad. Somete al grupo a una situacion de estrés y ansiedad. - .
e ; . . L . L, Lépices, plumas, plumines de
12.3.1 Identificar el estrés y ansiedad Al grupo experimental se le somete a la siguiente situacion: colores, gomas, sacapuntas
en situaciones concretas. Se separan las bancas de los participantes; se les pide que ) '
guarden todo, y se les anuncia que van a realizar un examen Rotafolio o pizarron.
gue contara para la evaluacion de su desempefio dentro del Plumones o tizas y borrador
taller; asimismo, se les hara notar que la prueba tiene relacion para pizarrén
con el nivel de inteligencia que cada uno tiene. Ademas, se
les limita el tiempo de la prueba, no dejando que hablen entre
ellos.
Al grupo control realiza la actividad propuesta de modo
distendido: se les permite hablar, sentarse en una mesa con
aquellos compafieros con los que tengan mas confianza,
pudiendo tener encima un boligrafo y un papel para la
realizacion de la actividad. Tampoco se les exige un tiempo
determinado, y se les hace notar que es una actividad que no
repercutird en su desempefio dentro del taller.
La prueba, la misma para ambos grupos, consiste en leerles
una lista de nombres que han de memorizar, como la que
aparece en hoja de trabajo 1.
Al final se comparan los resultados de los ejercicios de
memorizacion de los dos grupos y se sacan las
consecuencias adecuadas sobre la importancia de los
estados emocionales y su impacto sobre el aprendizaje.
12.3.2. Conocer los beneficios de la 30 minutos

relajacion en lareduccién de estrés y
ansiedad.

12.3.2.1 Practicar larelajacion.

Stop estrés |

Realiza una breve explicacion teérica sobre la técnica de
relajacion, sus beneficios e indicaciones.

Seguidamente desarrolla de la actividad.

Realiza una sesion prototipo de relajacién. Los participantes
pueden permanecer sentados en sus sillas para realizar el
ejercicio.

Al finalizar la sesion se hard una puesta en comun de la
vivencia experimentada durante la misma, sensaciones,

® E| aula debera estar exenta

de ruidos, con buena
iluminacion y con ventilaciéon
natural.

Colchonetas o esterillas para
el suelo (opcional).

® FEquipo musical con
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12.3.3 Identificar situaciones

generadoras de ansiedad.

12.3.3.1 Conocer los beneficios de la
reestructuracion cognitiva.

12.3.3.2 Aplicar la reestructuracion
cognitiva en situaciones de la vida
diaria.

12.4 Conocer diferentes técnicas de
respiracion.

12.5 Identificar los conocimientos
adquiridos durante la sesion.

12.5.1Realizar un resumen del tema.
12.5.2 Aclarar las dudas.

12.5.3 Cierre de la sesion.

Stop estreés Il

Técnicas de respiracion

Conclusiones y cierre.

emociones acerca de como se han sentido y qué han
aprendido de esta actividad.

. Iniciar la actividad con una introduccién acerca del concepto

de reestructuracion cognitiva.

. El facilitador expondra un ejemplo para contextualizarlo en

situaciones cotidianas, mediante la dramatizacién.

. Organizara pequefios equipos para trabajar 3 casos practicos

siguiendo el ejemplo presentado. hoja de trabajo 3.

Se comentara con todo el grupo las aportaciones de cada
equipo. El facilitador resumira los aspectos claves de esta
estrategia.

El facilitador daré las instrucciones con voz suave y firme.

Comenzara pidiendo que inspiren muy lentamente, dejando
que el aire penetre por los pulmones hasta el abdomen.
Mientras inspiran, notar como éste se hincha, para que la
respiracion sea lo mas relajante posible, imaginando que es
un globo que se infla.

Después, lentamente también, expiraran, imaginando cémo
ese globo se va desinflando.

Repetir esta respiracion y visualizacion varias veces hasta
gue se sientan relajados.

Para finalizar el ejercicio pide que comenten como se
sintieron y pideles que caminen y se cambien de lugar.

Entregar a cada participante un cuestionario de satisfaccion y
solicitar lo contesten con la mayor honestidad posible.

A través de una lluvia de ideas puedes iniciar con las
conclusiones, preguntas sugeridas, etc. lo cual te ayudara a
disipar las dudas que pudieran tener algunos participantes.

Resuelve todas las dudas con respecto al tema.

Entregar triptico informativo de la sesion.

reproductor de CD, VD o
casete.

Cd, VD o casetes con musica
relajantes.

Ejercicio de relajacion.

Hoja de trabajo 3: 25 minutos

Reestructuracién cognitiva
Rotafolio o pizarrén.

Plumones o tizas y borrador
para pizarron.

Léapices, plumas, plumines de
colores, gomas, sacapuntas

10 minutos.

Cuestionario de satisfaccion. 15 minutos.

Plumas.
Rotafolio o pizarrén.

Plumones o tizas y borrador
para pizarron.

Triptico “Técnicas de
relajacion y respiracion”
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Sesion 13: Evaluacion final, entrega de reconocimientos y cierre del taller.
Objetivo General: Evaluar los conocimientos adquiridos durante el taller.

Objetivos especificos Actividad Procedimiento Material Duracion
13.1 Dar la bienvenida a los participantes  Bienvenida Recibimiento 10 minutos
; - °
e integrar alos participantes. CrelizalarE. @ GripIiEe O
CD musica instrumental
® Videos de musica relajante
132 Evaluar los _ conocimientos Aplicar post- test 1. Entregar un test a cada uno de los participantes e Test Evaluacion de la 30 minutos
habilidades adquiridos por los inteligencia  emocional  a
participantes durante el taller. través del inventario de
BarOn (I-CE)
13.3 Repasar los conocimientos Repaso 1. A través de una lluvia de ideas recordar lo mas * Rotafolio o pizarron. 40 minutos
adquiridos durante el taller. ; ; . )
q sobresaliente de los temas vistos: « Plumones o tizas y borrador

> Inteligencia emocional para pizarrén.

> Adolescencia

> Emociones

> Autoconocimiento

> Autorregulacion

> Motivacion

> Empatia

> Habilidades sociales

> Técnicas de relajacion y respiracion
13.4. Reconocer su participacion en el Cierre del taller. 1. Entrega los reconocimientos a cada uno de 10s e Reconocimientos. 20 minutos
taller. participantes.

2. Agradecer la asistencia y participacion en el mismo.

13.4.1 Cierre del taller. 3. Incentivarlos para poner en practica los conocimientos y

habilidades adquiridos.
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Anexo 2: Ficha de identificacion

Fecha:
Nombre del paciente:
Edad: Género: (F) (M) Fecha nacimiento:
Domicilio:
Escolaridad: Puablica: () Privada: ()
Motivo de la consulta
¢ Ha asistido a algun tipo de terapia? Si( ) ¢Cual? NO(
¢ Motivo?
¢ Por cuénto tiempo? Termind el tratamiento Si () No () ¢Por qué?
Nombre de la madre: Edad:
Escolaridad: Ocupacion:
Teléfono particular: Teléfono celular:
Nombre del padre: Edad:
Escolaridad: Ocupacion:
Teléfono particular: Teléfono celular;
Estado civil de los padres: Religion:

¢ Con quién vive? Padres ( ) Madre ( ) Padrastro ( ) Padre ( ) Madrastra( ) Abuelos ( ) Tios( )

Otros:

Lugar que ocupa entre los hermanos:

Otras personas que vivan con él:

Nombre: Edad:

Escolaridad: Ocupacion:

Otras personas que vivan con él:

Nombre: Edad:

Escolaridad: Ocupacion:

Otras personas que vivan con él:

Nombre: Edad:

Escolaridad: Ocupacion:

Familiograma
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Anexo 3: Cuestionario de satisfaccion

Instrucciones: las siguientes preguntas se refieren a tu grado de satisfaccion con respecto al tema
expuesto. Por favor, responde lo mas sinceramente posible, ya que tu opinidbn es muy importante
para nosotros y nos permitird mejorar el contenido y desarrollo de este taller. Te recordamos que
este cuestionario es anénimo. Gracias.

1. ¢Qué tan util te resulto la sesidon? 5. éComo consideras la calidad del
ponente?

A Muy util A Muy buena

B Util B Buena

C Ni atil, ni inutil C Ni buena, ni mala

D Inatil D Mala

E Muy inutil E Muy mala

2. ¢Qué tan util te resulto la sesién para 6. ¢Qué te parecié el material y los
reforzar tus conocimientos? apoyos didacticos utilizados?

A Muy util A Muy adecuado

B Util B Adecuado

C Ni atil, ni inutil C Ni adecuado, ni inadecuado

D Inatil D Inadecuado

E Muy inuatil E Muy inadecuado

3. ¢Como consideras la organizacién de la 7. ¢Como considera la distribucién de los
sesion? tiempos para cada actividad?

A Muy buena A Muy buena

B Buena B Buena

C Ni buena, ni mala C Ni buena, ni mala

D Mala D Mala

E Muy mala E Muy mala

4. ¢Qué tan relevante te parecio el temay 8. ¢Qué te parecié la sede de la sesién?
contenidos expuestos en la sesiéon?

A Muy relevantes A Muy buena

B Relevantes B Buena

C NI relevantes, ni irrelevantes C Ni buena, ni mala

D Irrelevantes D Mala

E Muy irrelevantes E Muy mala

¢ Qué sugieres para las proximas sesiones?

Comentarios adicionales sobre la sesién:
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Anexo 4: Ficha de valoracion (Para ser llenada por el facilitador).

¢ Has realizado alguna modificacion en las actividades?

Titulo de la actividad

Bloque

Sl

NO

¢CUALES?

Objetivos

Contenidos

Metodologia

Recursos

Duracién

Observaciones:

Titulo de la actividad

Sl

NO

¢CUALES?

Objetivos

Contenidos

Metodologia

Recursos

Duracion

Observaciones:

Titulo de la actividad

Sl

NO

¢CUALES?

Objetivos

Contenidos

Metodologia

Recursos

Duracién

Observaciones:
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Anexo 5: Lista de asistencia

Taller de Inteligencia emocional para el manejo de las emociones en la

adolescencia

Sesion N° y nombre

Fecha

Nombre

Edad

10

11

12

13

14

15
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Anexo 6: Sopa de letras Inteligencia emocional
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Sesion 7. Autorregulacion

Sistema de control que supervisa que
nuestras experiencias emocionales se
ajusten a nuestras metas de referencia.

/ o1 )
/ 24\

acTuo @y SIENTO

Sesion 8. Motivacion

Las tendencias emocionales que
guian o facilitan el cumplimiento de
las metas establecidas.

¢ P

Sesion 9. Empatia

Sentir cuales son los sentimientos del
otro, cuan fuertes son y qué cosas los
provocan.

Sesion 10. Habilidades sociales

Manejo adecuado de las relaciones
con los demas.

Sesion 11 Habilidades sociales

Zo%s  ANEXO7T

Expresar nuestras propias ideas y UNIVERSIDAD
sentimientos, pedir las cosas que NACIONAL
necesitamos y saber conducir una &
conversacion de manera adecuada. AUTI\SI)IIE\I)EI)IC\Z/IS DE

Sesion  12.
emociones.

Manejo de Ila

(7]
<®
—
Y
—
<o
=
—
=
—\
-
co
o
<o
—

Técnicas de respiracion y relajacion
para el control y manejo de las
emociones. I a

S A e FACULTAD DE
PSICOLOGIA

Sesion  13. Evaluacion  final, ‘
conclusiones, cierre del taller. M

“GRACIAS POR TU
PARTICIPACION”
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Inteligencia emocional para
el manejo de emociones en
la adolescencia.

Objetivo: dotar a los adolescentes de
los conocimientos, habilidades vy
competencias sobre la inteligencia
emocional que le permitan llevar a cabo
el manejo de sus emociones para
mejorar sus relaciones interpersonales
e intrapersonales.

INTELIGENCIA EMOCIONAL

Participantes: adolescentes de 11 a 17
afnos.

Duracion: 13 sesiones de semanales
de 2 horas cada una.

Inicia:
Termina:

Facilitadora: Imelda Ortiz Gama

Cronograma de actividades:
Sesion 1. Presentacion del taller:

Bienvenida y exposicion tema

Inteligencia Emocional.

3 oS o
Se(\t\m : qae

< Yo
S .
o =
< =,
(=

Sesion 2. Adolescencia

Qué es la adolescencia, etapas,
cambios: fisiolégicos, psicolégicos
cognoscitivos y sociales. |

l i 5 ﬂ

2 IR
$ALE

Sesidon 3. Emociones:

Qué son las emociones, funciones,
estados emocionales, tipos de
emociones.

Sesion 4. Emociones
Qué siento, cdmo reconocerlas, etc.

Sesién 5. Autoconocimiento

Reconocimiento de los propios
estados de &nimo, recursos, fortalezas
y debilidades.

Auloconocimiento

+ Detectar [nqm' sienten

Sesion 6. Autorregulacion

Capacidad de controlar nuestras
propias emociones e impulsos, de
pensar antes de actuar.
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» Catalizador del cambio e Solucionar problemas usando la
combinacion de la logica y los

ANEXO 8

=2F ?,

» Constructor de lazos

sentimientos. UNIVERSIDAD
» Colaboracion y cooperacion NACIONAL
» Capacidades de equipo ;\i)’\: AUTONOMA DE
£ MEXICO
Todas estas capacidades, pueden ser A SN’
aprendidas, brinddndonos la oportunidad D
de sacar el mejor rendimiento posible al e Mantener una perspectiva

potencial intelectual que nos ha optimista y positiva de la vida

correspondido en la loteria genética. diaria. ) — c In
La importancia de la IE, se basa en el / l I

vinculo entre los sentimientos, el
caracter y los impulsos morales. El

equilibrio  emocional contribuye, a , l
proteger nuestra salud y nuestro :
bienestar. E

Beneficios de la |E.

e Ser mas flexible en momentos de
Poder interactuar con el mundo de cambio.

forma receptiva y adecuada. e Ayudar a otra persona a expresar
sus necesidades.

* “GRACIAS POR TU FACULTAD DE

e

"‘ﬁ i -&\71 PARTICIPACION” PSICOLOGIA

-

B <"

‘*'*‘:i 3

—~
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¢ Qué es la Inteligencia Emocional (IE)?

Es lacapacidad humana de sentir,
entender, controlar y  modificar
estados emocionales en uno mismo y
en los demas. IE no es ahogar las
emociones, sino dirigirlas y equilibrarlas.

La IE se compone de cinco
competencias principales:

1. Conciencia de si mismo

Es capacidad de reconocer y entenderse
a uno mismo, con sus fortalezas,
debilidades, estados de animo,
emociones e impulsos; basandose en las
siguientes competencias:

» Conciencia emocional.

> Correcta
autovaloracion.

> Autoconfianza.

/

2. Autorregulacion

Es la capacidad de controlar nuestras
propias emociones e impulsos, de pensar
antes de actuar; basada en las siguientes
competencias:

»  Autocontrol.
Confiabilidad.
Conciencia.
Adaptabilidad
Innovacion.

YV V V V

3. Motivacién

Se refiere a las tendencias emocionales
gue guian o facilitan el cumplimiento de
las metas establecidas, basada en las
siguientes competencias:

» Impulso de logro
» Compromiso

> Iniciativa

» Optimismo

4. Empatia

Es la capacidad que implica tener Ila
conciencia de los sentimientos, necesidades
y preocupaciones de los otros, basada en
las siguientes competencias:

» Comprension de los otros
Desarrollar a los otros
Servicio de orientacion

Potenciar la diversidad

Y V V VY

Conciencia politica

5. Habilidades sociales

Es la capacidad gue implica ser un experto
para inducir respuestas deseadas en los
otros, basada en las siguientes competencias:

Influencia
Comunicacion

Manejo de conflictos

YV V V V

Liderazgo
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Anexo 9: Test: Adolescencia

Nombre: Edad:

1. ¢/ Qué es la adolescencia?

2. ¢Qué es la pubertad?

3. ¢(Cuales son las primeras manifestaciones de la llegada de la pubertad en los nifios

(hombres y mujeres)?

4. ¢ Cuales son los cambios biolégicos?

5. ¢ Cuales son los cambios fisicos durante la adolescencia?

6. ¢ Qué cambios emocionales y de conducta acompafian a los fisicos?
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3. Cambios sociales

Durante la adolescencia se definen valores
personales, se desarrolla un juicio moral,
culmina el proceso de internalizacién de
modelos de valores y normas sociales, se
perfecciona el dominio de destrezas
técnicas, comunicativas y sociales.

Ademas, en esta etapa de la vida se
adquiere cierta autonomia, se fortalece la
conciencia de si mismo, con un
autoconcepto mas claro que facilita la
autorregulacion y la autodeterminacion, se
enfrenta la eleccién vocacional y se perfila
un proyecto de vida, de manera consciente
0 inconsciente.

4. Cambios cognoscitivos

La madurez cognitiva es la capacidad
para pensar de forma abstracta, hecho
que se alcanza ordinariamente durante
la adolescencia que va de entre los 11
y los 15 afios.

Se alcanza el pensamiento operacional
formal. Es un pensamiento mas
abstracto, se abre a nuevos horizontes
cognitivos y sociales. Los adolescentes
no estan limitados a las experiencias
actuales concretas como anclajes del
pensamiento. Pueden hacer conjeturas
sobre  situaciones imaginarias -
acontecimientos que son posibilidades
puramente hipotéticas o proposiciones
estrictamente abstractas- y razonar
I6gicamente sobre ellas.

Se produce un incremento de la
intelectualizacion, el adolescente busca
la solucién teodrica de todos los
problemas trascendentes y de aquellos
a los que se vera enfrentado a corto
plazo: el amor, la libertad, el matrimonio,
la paternidad, la educacion, la filosofia y
la religion.

“GRACIAS POR TU
PARTICIPACION”

ANEXO 10

UNIVERSIDAD
NACIONAL
AUTONOMA DE
MEXICO

FACULTADDE | |~

PSICOLOGIA [
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Adolescencia

La adolescencia es un periodo de la vida que
oscila entre la nifiez y la adultez; abarca,
mas o menos de los 11 a los 19 afios; sin
gue el inicio y el término estén marcados con
claridad.

La adolescencia conlleva una serie de
cambios biologicos, psicolégicos, sociales y
cognoscitivos que se manifiestan con
diferente intensidad en cada persona.

Estos cambios llevan al individuo a
preguntarse ¢Quién soy?, debido a que no
sé es niflo, pero tampoco sé es adulto.

1. Cambios fisioldgicos

El periodo de la adolescencia inicia con los
cambios fisiologicos de la pubertad.

ece vewo raciat

.. Los Homsros
SE ENSANCHAN

,,,,,,,,,,,

& B | PENE AUMENT,
se rece
se 4
o tos resricuios
B SEAGRANDAN

La pubertad es el tiempo en el cual las
caracteristicas fisicas y sexuales de un nifio
maduran y se presenta debido a cambios
hormonales, que producen un incremento
en la sintesis y liberacibn de hormonas
sexuales.

En las mujeres, los estrogenos estimulan el
crecimiento de la vagina, ovario y trompas
de Falopio, asi como el desarrollo de las
mamas y contribuyen a la distribucién de la
grasa corporal con contornos femeninos.

En los hombres, los andrégenos producen
un aumento del tamafio del pene y del
escroto, la aparicion del vello pubiano y
aumento rapido de la estatura; hacen que la
piel seas mas gruesa y oleosa. Estimulan el
crecimiento de la laringe, con el cambio

en el tono de voz, y favorece la aparicion de
la barba y la distribucion masculina del vello
corporal. Favorecen la sintesis de proteinas
y el desarrollo muscular y son la causa del
mayor tamafio muscular con respecto a la
mujer.

2. Cambios psicolégicos

En esta etapa puede parecer que seas un
joven, agresiv@, rebelde, aislad@, inestable
y hasta groser@. Esto se debe sdélo a que
estas en una etapa en que piensas diferente
a los demas.

Existen cambios en tu estado de animo, de
repente puedes sentirte triste, enojado y al
rato sentirte feliz o incluso puedes cambiar la
percepcion que tienes de ti mismo de un dia
para otro.

Empiezas a cuestionar las normas que te
han ensefiado tus padres, buscas libertad e
independencia para escoger a tus amig@s o
tu pareja.

Puedes sentirte presionad@ a tomar
decisiones con las que no estas de acuerdo.

Todos estos cambios emocionales o
psicologicos son normales, los
adolescentes estan expuestos a fuertes
cambios hormonales que los hacen sentir
en crisis con el mundo.
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Anexo 11 Test ¢ Qué son las emociones?

Nombre: Edad:

1. ¢ Qué es una emocion?

2. ¢ Recuerdas una emocion que hayas experimentado Ultimamente?

3. Describe lo que sientes cuando experimentas esa emocion.

4. ¢ Qué piensas de sentirte asi?

5. ¢Como te has comportado?

6. ¢Has observado alguna reaccion en tu cuerpo?
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Anexo 12: Panel de fotos

Jaime Rosa Daniela

Mary, Lupita y Yola Juan Romina

Ménica

o

Eduardo Sebastian Paco, Tito y José
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Anexo 13: “Experimento emociones”

Nombre: Edad:

1. ¢ Recuerdas una emocion que hayas experimentado Ultimamente?

2. Describe brevemente la situacion que ha originado la emocion.

3. ¢COmo te has sentido?

4. ¢ Has observado alguna reaccion en tu cuerpo?

5. ¢ Qué has hecho al experimentar esta emocién?

6. ¢ Cémo te has comportado?

7. ¢ Como denominarias a esta emocion?
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Tipo de emociones:

1. Miedo: Anticipacion de una amenaza o peligro
gue produce ansiedad, incertidumbre, inseguridad.

Funcion adaptativa: Tendemos hacia la proteccion.

2. Sorpresa: Sobresalto, asombro, desconcierto.
Es muy transitoria. Puede dar una aproximacion
cognitiva para saber qué pasa.

Funcion adaptativa: Ayuda a orientarnos frente a la

nueva situacion.

3. Aversion: Disgusto, asco, solemos alejarnos
del objeto que nos produce aversion.
Funcion adaptativa: Nos produce rechazo hacia

aquello que tenemos delante.

4. Ira: Rabia,
irritabilidad.

enojo, resentimiento,  furia,

Funcién adaptativa: Nos induce hacia la destruccion.

5. Alegria: Diversion, euforia, contentos,

gratificacion, da una sensacién de bienestar, de
seguridad.

Funcion adaptativa: Nos induce hacia
la reproduccién (deseamos reproducir aquel suceso
que nos hace sentir bien).

6. Tristeza: Pena, soledad, pesimismo.

Funcién adaptativa: Nos motiva hacia una

nueva reintegracion personal.

£ \

\
/
;

wmmm NACIONAL AUTONOMA 7 mw
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ANEXO 14

UNIVERSIDAD
NACIONAL
AUTONOMA DE
MEXICO

FACULTAD DE
PSICOLOGIA
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Emociones
Una emocién es un estado afectivo que
experimentamos, una reaccién subjetiva al ambiente que
viene acompafiada de cambios organicos (fisiolégicos y
endocrinos) de origen innato, influidos por la experiencia.
Las emociones tienen una funcién adaptativa, social y/o
motivacional de nuestro organlsmo a lo que nos rodea.

En el ser humano la experiencia de una emocion
generalmente involucra un conjunto de cogniciones,
actitudes y creencias sobre el mundo, que utilizamos
para valorar una situacion concreta y, por tanto, influyen
en el modo en el que se percibe dicha situacion.

Cada individuo experimenta una emocién de forma
particular, dependiendo de sus experiencias anteriores,
aprendizaje, caracter y de la situacién concreta. Los
componentes  fisiolégicos, comportamentales  y/o
motivacionales que desencadenan las emociones son
innatas, mientras que otras pueden adquirirse:

1. Componente neurofisioldgico

Las emociones son una respuesta del organismo que se
inicia en el Sistema Nervioso Central (SNC). Con
respuestas como: taquicardia, sudoracion, cambios en
los niveles de ciertos neurotransmisores,
vasoconstriccién, secreciones hormonales, en cambio en
el tono muscular, etc.

Click on Amyzdala o Enter

2. Componente comportamental

Coincide con la expresion emocional. La
observacién del comportamiento del individuo
permite inferir tipo de emociones esta
experimentando. El  lenguaje no  verbal,
principalmente las expresiones del rostro y el tono
de voz, aportan sefiales de bastante precision.

Las expresiones faciales surgen de la actividad
combinada de unos veintitrés mudsculos, cuyo
control voluntario es dificil. Pero este componente
se puede disimular y entrenar

M

3. Componente cognitivo

Es la experiencia emocional subjetiva de lo que
pasa. Permite tomar conciencia de la emocién que
se esta experimentando y etiquetarla, en funcion
del dominio del lenguaje. Las limitaciones del
lenguaje  imponen  serias  restricciones  al
conocimiento de lo que me pasa en una emocion.

Estos déficit provocan la sensaciéon de “no sé qué
me pasa’. Ser capaz de poner nombre a las
emociones es una forma de conocernos a nosotros
mismos. La componente cognitiva coincide con lo
que se denomina sentimiento.

Si tomamos en cuenta las diferentes finalidades
de las emociones, podriamos decir que tienen
diferentes funciones:

Funcién de las emociones:

1. Adaptativa

La emocion sirve para facilitar la conducta
apropiada a cada situacion. Al preparar al
organismo para que ejecute eficazmente una
conducta exigida por las condiciones
ambientales, que movilice la energia necesaria
para ello y que dirija la conducta a un objetivo
determinado

2. Social

Se basa en la expresiéon de las mismas,
permite a las demas personas predecir el
comportamiento que vamos a desarrollar y a
nosotros el suyo. La expresion de las
emociones puede considerarse como una serie
de estimulos discriminativos que facilitan la
realizacion de conductas sociales.

3. Motivacional

No se limita al hecho de que en toda conducta
motivada se produzcan reacciones
emocionales, sino que una emocidon puede
determinar la aparicion de la propia conducta
motivada, dirigirla hacia determinada meta y
hacer que se ejecute con un cierto grado de
intensidad. Por lo que, la conducta motivada
produce una reaccion emocional y, a su vez, la
emocion facilita la aparicion de conductas
motivadas
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Anexo 15: Siento y pienso

Cuando...

Me siento...

Y pienso...

Como
consecuencia

(¢Qué hago?)
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Anexo 16: Emociones: causas y consecuencias

Emocion

Causa

Respuesta
impulsi
va

Respuesta
apropi
ada

Respuesta
adopta
da

Consecuencias
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Anexo 17: Musicay emociones

Musica y Emociones

Musica Emocién Respuesta

1. Elcondor pasa—flauta de Tristeza, melancolia, Alguna lagrima, evocacion de
pan nostalgia... recuerdos de la infancia...

10.

Nota: Cada participante puede elaborar un listado de los fragmentos musicales escuchados, anotar con qué
emocion los relaciona y qué respuesta da a la misma.
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Anexo 18: Cuestionario ¢Quién soy?

1. ¢ Quién soy?

2. Cosas que me gustan y que no me gustan de mi

3. Cosas que me gustan y que no me gustan de los otros

4. Cosas que hago y que hacen felices a otras personas

5. Cosas que hago y que entristecen a otras personas

6. Cualidades que admiro en otras personas

7. ¢ Qué es un verdadero amor?

8. ¢ Qué es una amistad verdadera?

9. Cosa que causan mi inseguridad

10. ¢ Qué es la libertad?

11. ¢ Quién es libre?
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Anexo 19: Mi arbol (opcional)
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Anexo 20: Relato de actividades

Yo soy asi

Datos personales
(Nombre completo, domicilio, lugar de residencia, lugar de nacimiento, edad, estado civil,
escolaridad, escuela a la que asiste...)

Caracteristicas de personalidad
(Reservada, abierta, tranquilo, sumiso, dominante, entusiasta, despreocupada,
emprendedora, segura, dubitativa, serena, astuta, insegura, alegre...)

Aficiones

(Leer, pasear, bailar, labores, practicar algin deporte, viajar, realizar alguna manualidad,
programa de television, musica preferida...)
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P 1. Autoconfianza
1. Correcta autovaloracion . . ANEXO 21
Es la capacidad de conocer las Implica tener un fuerte sentido del
propias fortalezas y sus limitaciones propio valor y capacidad.Un sentido UNIVERSIDAD
que tenemos y, con esto, conocer de control y manejo del propio NACIONAL
sus posibles impactos y preparar cuerpo y del comportamiento que se AUTONOMA DE
planes de autodesarrollo. deriva; sentir que es mas probable MEXICO
— el éxito que el fracaso en lo que
& =t vayas a emprender; paralelamente
i&r ’@‘ sentir que los adultos son de ayuda.
Fortalezas Debilidades . :
f-_) €5
T
Oportunidades Amenazas

Muchos de los problemas que nos
surgen en nuestras vidas son
debidos a que no sabemos
valorarnos 0 somos muy negativos
con nuestras propias valoraciones.

Si eres realista contigo mismo, si

aprendes a quererte y a darte cuenta “GRACIAS POR TU

de tus virtudes y de tus puntos débiles, T .
entonces tu vida dara un giro enorme, PARTICIPACION FACULTADDE | | (
la seguridad en ti mismo aumentara al PSICOLOGIA T

igual que la felicidad.
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Autoconocimiento

Es la capacidad de reconocer vy
entenderse a uno mMismo, con Sus
fortalezas, debilidades, estados de
animo, emociones e impulsos.

Conocerse, saber qué se quiere en la
vida e identficar los recursos
personales con que se cuenta para
lograrlo, son aspectos que le permiten
a una persona tener claridad sobre el
proyecto vital que quiere emprender y
desarrollar las competencias que
necesita para lograrlo. Conocerse es el
soporte y el motor de la identidad y de
la capacidad de comportarse con
autonomia.

Conocerse no es sb6lo mirar hacia
dentro de si, también es saber con qué
fuentes sociales de afecto,

apoyo, ejemplo o reconocimiento
se cuenta. Saber con qué recursos
personales y sociales contamos en
los momentos de adversidad.

El autoconocimiento se basa en
las siguientes competencias:

Conciencia emocional

Es la capacidad de identificar las
propias emociones y los efectos
que pueden tener.Incluyendo la
habilidad para captar el clima
emocional de un contexto
determinado.

El arte de vivir en armonia con
nosotros mismos incluye ser
conscientes de nuestras emociones.
Y el paso fundamental para acceder
a nuestra conciencia emocional es la
comprension de que ésta representa
un objetivo necesario y para ello
debemos permitir conocernos 'y
aceptarnos.

Nuestras emociones nos
acompafan dia a dia y forman parte
de nuestra personalidad, pero
muchas veces las ignoramos,
blogueamos o evitamos.
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Anexo 22: Situaciones: (COmo actuamos?

Situacion 1.

Sofia y su novio son parte de nuestro grupo de mejores amigos. Hoy he llamado para platicar un rato
con ella y me ha dicho que a Roman le acaban de diagnosticar una grave enfermedad. Sofia esta muy

triste, sus ojos se llenaron de lagrimas y se le entrecorto la voz.

Situacion 2.

Jaime, Pedro y Eduardo, por acompafiar a Gabriel a comprar algo llegaron tarde a la clase de
matematicas y el profesor ya no los dejo entrar para hacer el examen bimestral, el cual tendria el 50%

de la calificacidn final.

Situacién 3.

A Modnica le acaban de avisar sus padres que se irdn a vivir a Baja California Sur debido a que a su papa
lo ascendieron de puesto. Mdnica va y se lo informa a Fabiola que es su mejor amiga desde que tenian

3 afios, ademads siempre habian estado en el misma escuela y salén de clases.

Situacién 4.

Sebastian al llegar a la escuela se enterd por otros compaferos que su mejor amigo ha estado

hablando mal de él y que ademas ha dicho que le gusta su novia.
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Anexo 23: ;Como actuamos?
¢COMO ACTUAMOS?
nocion sspuesta impulsiva trategia de afrontamiento y control
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Anexo 24: Situacion: Regulacion emocional

Matt Biondi, miembro del equipo olimpico de los Estados Unidos en 1988;.

“Los americanos interesados en la natacién abrigaban muchas esperanzas en Matt
Biondi, un miembro del equipo olimpico de los Estados Unidos en 1988. Algunos
periodistas deportivos llegaron a afirmar que era muy probable que Biondi igualara la
hazafa realizada por Mark Spitz en 1972 de ganar 7 medallas de oro. Pero Biondi termind
en un desalentador tercer puesto en la primera de las pruebas, los 200 metros libres, y en
la siguiente carrera, los 100 metros mariposa, fue superado por otro nadador que hizo un
esfuerzo extraordinario en el sprint final. Los comentaristas deportivos llegaron a decir que
aguellos fracasos desanimarian a Biondi, pero no habian contado con su reaccion, una
reaccion que le llevd a ganar la medalla de oro en las cinco ultimas pruebas. A quien no le
sorprendio la respuesta de Biondi fue a Martin Seligman, un psicélogo de la Universidad
de Pennsylvania que habia estado valorando el grado de optimismo de Biondi aquel
mismo afio. En un determinado experimento realizado por Seligman, el entrenador le dijo a
Biondi que, en una de sus pruebas favoritas, habia realizado un tiempo muy malo cuando
lo cierto es que no fue asi. Pero a pesar del aparente mal resultado, cuando se le invité a
descansar e intentarlo de nuevo, su marca —realmente muy buena- mejor6 mas todavia.
No obstante, cuando otros miembros del equipo- cuyas puntuaciones en optimismo eran
ciertamente bajas-, a quienes también se les dio un tiempo falso, lo intentaron por

segunda vez, lo hicieron francamente peor”.

1 Parrafo tomado de: Goleman D., (1992). Inteligencia emocional. pp. 141-1412.
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Anexo 25: Dimensiones de la regulacion emocional

Dimension Situacion propuesta

Auto-regulacion

Regulacién
interpersonal

Regulacion de
estados
negativos

Regulacién de
estados
positivos
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Anexo 26: “Percepcion de sentimientos ajenos”

Situacion 1: Supermercado

Encuentro en el supermercado

e Uno comienza la conversacion preguntando a los demas écémo estan?

e Los otros le responden que como siempre, pero sin dar muchas explicaciones.

e Hablan del tiempo que hace ese dia, que es muy bueno.

e Otros contestan que como ha cambiado el tiempo respecto de la ultima semana.
e Alguno pregunta a los otros por su familia (hijos, padres).

® Le contestan que estdn bien, pero sin entrar en muchos detalles.

e También comentan lo bonito que es el coche de una de ellos.

e Se despiden esperando volverd verse y que todos sigan bien.

Situacioén 2: Calle

Encuentro en la calle

e Hablan de la vecina que vive en su misma calle y que ha llegado nueva al pueblo: acerca
de donde viene, que se vino porque al marido le han destinado al pueblo para un trabajo,
que si tiene hijos porque la han visto con nifios pequefos por la calle.

e Luego hablan de la chica del pueblo, que es hija de una conocida de todos, que va a
casarse con un chico del pueblo de al lado. Conversan de la casa que se estan haciendo,
gue es muy grande, cuando va a ser la boda, etc.

e También comentan e un sefior mayor del pueblo que han tenido que ingresar en el
hospital porque vivia sélo, ya que no tenia familia en el pueblo que le atendiese porque su

familia vive lejos y sélo viene a verle de vez en cuando.
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Situacion 3: Reunidn frente a la casa de un vecino

Reunidn frente a la casa de un vecino

Uno cree que la familia del barrio en cuestidon son gente sin recursos a la que hay que
ayudarla.

Otros piensan que tener gente de este tipo en el barrio puede perjudicar la situacién del
barrio.

Otro piensa que los servicios sociales deberian ocuparse de ellos.

Otros, que son gente peligrosa porque tienen muy mala pinta.

Situacion 4: Reunion en casa de un amigo

Reunidn en casa de un amigo

El duefio de la casa comienza diciendo que se siente muy preocupado porque ni sabe si la
enfermedad de su padre serd muy grave o no.

Otro comenta que estd triste porque aun no ha podido ir a visitarle al hospital debido a
que también tiene a su madre a su cargo y es muy mayor y no puede dejarla sola en casa.
El otro vecino comenta que siente mucho lo de la enfermedad del padre porque es un
hombre muy bueno; recuerda lo contento que estuvo cuando contraté a su mujer —que

estaba en paro- en la empresa de la que él era duefio.




Anexos 167

La persona adaptable posee las

A . ] para entender las cosas mas

siguientes caracteristicas : profundamente ANEXO 27
M?‘ln,ella” con qgsznvolturab_emgenmas « Una actitud proactiva, un sesgo UNIVERSIDAD
mdltiples, prioridades cambiantes. hacia la accion y la NACIONAL
Adaptan sus reacciones y tacticas a experimentacion. AUTONOMA DE
las circunstancias cambiantes. « Hallan soluciones originales para MEXICO

Son flexibles en su visién de los los problemas.
hechos. e« Generan ideas nuevas.

e Adoptan perspectivas novedosas
y aceptan riesgos

El verdadero innovador es un pensador @

no convencional dispuesto a asumir
riesgos y aprender del fracaso.

A !
y
.":x/\ A \ ‘ ‘
1. Innovaciéon

Sentirse cémodo con la nueva
informacion, las nuevas ideas y las
nuevas situaciones.

Caracteristicas de una persona

innovadora:

La curiosidad, el habito de hacer

buenas preguntas, buscan ideas nuevas “GRACIAS POR TU

de muchas fuentes distintas PARTICIPACION" EACULTAD DE

PSICOLOGIA
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Autorregulacion

Es la capacidad de controlar nuestras
propias emociones e impulsos, de pensar
antes de actuar.

La autorregulacibn se basa en las
siguientes competencias:

2. Autocontrol

Consiste en mantener vigiladas las
emociones perturbadoras y los impulsos.

1

® 0

G- G-

3. Confiabilidad

Confiabilidad: mantener  estandares
adecuados de honestidad e integridad.

Las personas que muestran esta
competencia actian éticamente y estan
por encima de todo reproche.

e Inspiran confianza por ser

auténticas.

e Admiten sus propios errores y
enfrentan a otros con sus actos
faltos de ética.

e Defienden las posturas que
responden a sus principios,
aunque no sean aceptadas.

0=
V %

4. Conciencia

Asumir las responsabilidades del propio
desempeiio escolar, laboral, social, etc.

Las personas con esta competencia:

e Cumplen con los compromisos
y promesas adquiridos.

e Se hacen responsables de
satisfacer los objetivos.

e Son organizados y cuidadosos
en el trabajo.

5. Adaptabilidad
Capacidad para acomodarse a los
cambios en las situaciones sin que
ello redunde en una reduccion de
bienestar y eficacia.

Supone la posibilidad de cambiar o
adaptar nuevos enfoques en funcién
de los requerimientos, evaluando y
cuestionando lo que se estaba
realizando para encontrar nuevas
ideas o alternativas de mejora.
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Anexo 28: “Como te sentirias si...”

a) El médico te dice que tienes una enfermedad mortal.

b) El banco se comunica que han robado todo tu dinero de la caja fuerte.

¢) Has quedado parapléjico y tus familiares has de darte de comer y limpiarte.

d) La persona de tu familia que mas quieres tuviera un problema muy importante y de dificil solucion.

e) Te enteraste de que no puedes hacer una cosa en la que tenias mucha ilusién (un viaje, comenzar unos
estudios, comprar algo, etc.)

f) Suspendieras un examen fundamental para acceder a los estudios que quieres y que has estado
preparando muy bien desde hace tiempo.

g) Supieras que han echado injustamente de su casa a una familia muy pobre y a la que td has visitado y
que de ahora en adelante han de dormir en la calle.

h) Te dicen que tu mejor amigo ha hablado mal de ti a otra persona.

i) Tu amigo més intimo, el que mejor te comprende, se tiene que ir de la colonia a vivir a otro sitio.

j) Vivieras en un pais en el que no esta permitida ninguna manifestacion externa de creencia religiosa o
contraria a la que tu profesas o con la que te sientes mas identificado.

K) Si pudieras evitar que ocurrieran alguna de las situaciones que aparecen en esta hoja ¢ cudl de ellas no
permitirias, por nada del mundo, que sucediese?




Anexos 169

Anexo 29: Ideas irracionales de Ellis.

1. Tengo que ser amado y aprobado por todos los que forman mi comunidad, especialmente
por aquellos que son mas importantes para mi.

¢ Nadie serd jamas universalmente amado y aprobado.
e Examinar la critica recibida; ver si he de cambiar yo o quien me la hace. Si el
problema es mio, trataré de cambiar, si no, ha de ser él quien cambie.

2. Tengo que ser perfectamente competente y capaz de culminar con éxito todas mis
empresas, antes de poder considerarme una persona valiosa.

e Lo importante no es “acertar”, sino “aprender a ser”.

e Las personas racionales tratan de hacer bien las cosas por su propio interés y
satisfaccion.

e No buscan el éxito ni ser mejor que los deméas; al contrario, disfrutan con lo que
hacen, reciben gratificacion del trabajo bien realizado.

3. Mi felicidad queda fuera de mi control y esta completamente a expensas de las
circunstancias externas.

e La felicidad es cuestion de actitudes y éstas no pueden ser impuestas desde fuera:
depende de nuestra percepcién y valoracion de los acontecimientos, proviene de
dentro.

4. Mis experiencias pasadas y los acontecimientos de mi vida han determinado mi vida y mi
comportamiento actuales. La influencia del pasado no puede ser erradicada.

e Busca eludir el reto que supone cambiar: es mas comodo no cambiar.
e Puede cambiar si reinterpreta los acontecimientos y sus percepciones.

5. Todos y cada uno de mis problemas tienen una solucion adecuada y perfecta. Si no
encuentro esa solucion, sera para mi una verdadera catastrofe.

¢ No existe una Unica solucion perfecta para cada problema.

e Existen problemas verdaderamente insolubles; de ahi que debamos aprender a vivir
con ellos.

6. Las cosas peligrosas o temibles producen una terrible preocupacion. Por eso, tengo que
estar preparado para lo peor; y para ello debo pensar constantemente en posibles
calamidades y tratar desesperadamente de preverlas.
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e Error: creer que angustiarse anticipadamente es de alguna utilidad.

e Por el contrario, se pierde objetividad y la posibilidad de actuar con eficacia, ademas,
la ansiedad puede provocar la tan temida situacion. Finalmente, la preocupacion
exagera los acontecimientos desagradables.

e Las personas racionales no dan por supuesto que la tragedia tenga que producirse,
valoran la situacion y saben que no ganan nada preocupandose anticipadamente.

7. Tengo que depender necesariamente de otro y debo contar con alguien mas fuerte que yo
en quien poder confiar.

e Peligro: excesiva dependencia, que se intensifica con el paso del tiempo, estando a
merced de la persona de la que se depende.

e Los individuos racionales desean tomar sus decisiones y asumir responsabilidades, a
la vez que no temen equivocarse: “Lo que cuenta no es acertar, sino aprender a ser’.

8. Si mivida no discurre del modo en que yo lo habia planeado, sera verdaderamente terrible.

e Error: hacer depender la propia felicidad de la perfecta realizacion de mis planes.

e Las personas racionales saben improvisar, tolerar la frustracién y aprovechar las
posibilidades de maduracién que les ofrecen estas situaciones.

9. Es mas sencillo eludir determinadas dificultades y responsabilidades que hacerles frente.

e Al contrario, es mas agotador, debido a los problemas afiadidos, a esto hay que
sumarle la progresiva pérdida de confianza en uno mismo.

e Los individuos racionales buscan las causas de sus fracasos, a la vez que encuentran
mayor satisfaccion en afrontar las dificultades que en evitarlas.

10. Hay personas perversas a las que habria que condenar y castigar.

e Error: creer que podemos juzgar la responsabilidad, la conciencia y el entendimiento
de los demas.

e Las personas racionales juzgan los hechos, pero nunca a las personas.

11. Deberiamos dejarnos atribular por los problemas y trastornos de los demas.

e SoOlo se ayuda a los demas conservando el propio equilibrio y la paz interior.
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3. Iniciativa

Capacidad de tener un criterio propio y
transformar las ideas en acciones
manteniendo una vision positiva, siendo
la capacidad de relacionar el ambito
personal, social y laboral con los
intereses propios. Disponibilidad para
reaccionar ante las oportunidades.

La principal caracteristica de la iniciativa
personal es que se trata de una conducta
personal que se define como auto-
iniciada, por lo tanto, no es necesario
que alguien diga que se debe hacer y no
forma parte de las obligaciones o
requerimientos, por lo que, frente a los
objetivos establecidos, se hablan en este
caso de los objetivos auto-impuestos.

4. Optimismo

Es la persistencia en la persecucion de
los objetivos, a pesar de los obstaculos
y retrocesos que puedan presentarse.

Una personaoptimista, es la que
piensa en lo mejor para si mismo y los
demas, no solo piensa en que le
ocurrirdn cosas buenas y en que todo
estard bien (como el positivismo), sino
que evalla las posibilidades y los
diferentes caminos para transitar por el
mejor.

El optimismo permite tomar buenas
decisiones, tener la mente clara para el
éxito, atraer las mejores oportunidades
y vislumbrar los mejores caminos.

“GRACIAS POR TU
PARTICIPACION”
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Motivacion

Esta capacidad se refiere a las
tendencias emocionales que guian o
facilitan el cumplimiento de las
metas establecidas.

La motivacién es el combustible que
nos permite llevar a realizar lo que
nos  proponemos  porque las
personas motivadas tienen empuje,
direccién y resolucion.

Es laclave de cualquier logro vy
progreso personal, laboral, social,
familiar.

ooooooooo

NO LO HARE

Tipos de motivacion:

Motivacion Interna:
Es aquella motivacion que se realiza
de forma espontanea, es decir,
surge internamente.

Motivacion Externa:

Se establece como una motivacion en
la cual los factores externos al
individuo, es decir, el medio ambiente,
son los que motivan al individuo.

Motivacién Negativa:

Es aquella motivacion que ve su
origen en amenazas y castigos.
Motivacion Positiva:

Surge por una necesidad y deseo
constante, que impulsa directamente
a las personas a mejorar sus
capacidades.

Motivacion Intrinseca:
Es aquella en la cual las personas se

fijan en un interés especifico,
buscando superar asi mismo.

Motivacion Extrinseca:

Son aquellas motivaciones que
ocurren por obligacion, pues la misma
ofrece ciertas ventajas directas para el
individuo a la larga

Las habilidades en las que se basa Ia
motivacion son:

1. Impulso de logro

Es el esfuerzo por mejorar o alcanzar un
estandar de excelencia escolar, social
familiar, laboral.

2. Compromiso
Es la capacidad adherirse con las metas
del grupo u organizacion.

X\
")

-
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Anexo 31. Empatia: Frases a terminar.

Me gustaria superar

Me arrepiento de

Un problema mio es
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Anexo 32: Historia del hombre que buscaba un martillo

Un hombre queria colgar un cuadro de la pared de su casa, pero se dio cuenta de que le
hacia falta un martillo y él no tenia ninguno. Entonces decidié pedirselo prestado a su

vecino, cuya casa estaba a medio kilometro de la suya.

Mientras iba de camino a casa del vecino, nuestro hombre comenzé a darle vueltas a la
cabeza, preguntandose si su vecino le prestaria la herramienta. “;Sera tan amable de
dejarme un martillo? ;Me hara el favor?”... Pero empezé también a creer que, al ir a su
casa, podia molestar a su vecino: “Seguro que mi vecino esta durmiendo la siesta y le
despierto al llamar” -se iba diciendo- “eso le molestara probablemente”... “asi que saldra
de mala gana a abrirme la puerta”... “me gritara: jqué diablos quieres a estas horas!,
“bueno -se dijo el hombre- entonces yo le diré: ¢puedes prestarme tu martillo para colgar
un cuadro?”... “y mi vecino —continuaba pensando el hombre- me respondera con un jno!
Rotundo, como venganza por haberlo despertado de la siesta”... “me gritara: ;para esa

tonteria vienes a molestarme?”.

Entre tanto pensamiento, nuestro hombre habia llegado ya caminando hasta la puerta de
su vecino. Llamé al timbre. Su vecino le abre y nuestro hombre, sin dejarle mediar palabra,

le grita: “; Sabes que te digo?, jque te vayas al infierno tu y tu maldito martillo!
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4. Potenciar la diversidad

Cultivar las oportunidades escolares a
través de distintos tipos de personas.

5. Conciencia politica

Ser capaz de leer las corrientes
emocionales del grupo, asi como el
poder de las relaciones entre sus
miembros.

Actitudes para desarrollar la empatia

Escuchar con la mente abierta y sin
prejuicios; prestar atencién y mostrar
interés por lo que nos estan contando,
ya que no es suficiente con saber lo
que el otro siente, sino que tenemos
que demostrarselo; no interrumpir
mientras nos estan hablando y evitar
convertirnos en un experto que se
dedica a dar consejos en lugar de
intentar sentir lo que el otro siente.

Habilidad de descubrir, reconocer y
recompensar las cualidades y logros
de los demas. Esto va a contribuir,
no solamente a fomentar sus
capacidades, sino que descubrirdn
también, nuestra preocupacion e
interés por ellos.

“GRACIAS POR TU
PARTICIPACION”
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Realidad, simplemente nos hace mas

Empatia tolerantes en las interacciones 1. Desarrollaralos otros
Esta capacidad implica tener la sociales. Estar al tanto de las necesidades de
conciencia de los sentimientos, 1. Comprension de los otros desarrollo del resto y reforzar sus
necesidades, preocupaciones, deseos habilidades.
y creencias de los otros. Darse cuenta de los sentimientos y
perspectivas de las personas con las Q
@ S que interacciona en su entorno ¢
[(1anora comprendet | "S5, );@ escolar, social, familiar, laboral. . (
oy < NoO es necesario pasar por las mismas ii i ﬁi\ i
D P vivencias y  experiencias para |
entender mejor a los que nos rodean, l
Cuando desarrollamos la empatia las sino ser capaces de captar los
emociones de los deméas resuenan mensajes verbales y no verbales que
en nosotros. Sentimos cudéles son los la otra persona nos quiere transmitir, y
sentimientos del otro, cuan fuertes hacer que se sienta comprendida de . . .,
son y qué cosas los provocan. manera Unica y especial. 2. Servicio de orientacién

Anticipar, reconocer y satisfacer las
necesidades reales de las otras
personas.

]

Supone que entramos en el mundo del
otro y vemos las cosas desde su punto
de vista, sentimos sus sentimientos y
oimos lo que el otro oye. La capacidad
de ponerse en el lugar del otro no
guiere decir que compartamos sus
opiniones, ni que estemos de acuerdo
con su manera deinterpretarla
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Anexo 34: Saber escuchar

Lectura 1: Historia de Manuel

El sabado 27 de julio, Manuel nos invitd a celebrar su cumpleafos en la discoteca “Los
magnéticos”. A esa fiesta asistieron compafieros del 5° “G” y los chicos del 2° “F”, durante
la fiesta vimos con sorpresa que los mejores bailarines, fueron Sonia con William; a tal
punto que, todos les rodeamos y le hicimos barra. De pronto, vimos a Manuel algo
incobmodo con ellos y le dijo al Disk-jockey que cambie de musica y... jque noche!

empezaron a tocar sélo cumbias lo que produjo molestia y aburrimiento en todos.

Lectura 2: Historia de Saul

El otro dia Saul asistid6 a una tocada que se realizdé en el barrio para recaudar fondos
porque su vecino estaba internado. En plena fiesta sali6 a comprar refrescos que le
encargaron, para vender en la tocada. En la esquina se encontr6 a Mauricio, su
compafiero de escuela, mientras conversaban vieron que la policia se estaba llevando a
unos pandilleros a la delegacion; y creyendo que también ellos eran de ese grupo, se los
llevaron detenidos. Les explicaron y no les creyeron porque los dos tenian gorros

parecidos a los de la pandilla y por eso la policia los confundio.

Tuvieron que quedarse alli hasta que fueron sus familiares; mientras tanto, en la tocada,

creian que Saul se habia escapado con el dinero y estaban muy molestos.
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Anexo 35: Dibujo
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Anexo 36: Expresando mis mensajes con claridad y precision

Escribir con claridad los mensajes siguientes:

Ejemplo: Pedir prestado un lapicero.
“Pedro por favor préstame el lapicero de color negro”

1. Permiso para no asistir al colegio al dia siguiente, por motivo de control médico.

2. Justificacion de una tardanza.

3. Reclamar al compafiero que le devuelva su cuaderno.

4. Pedir permiso a sus padres para ir a una fiesta.

5. Invitar a un chic@ para salir a pasear.

6. Solicitar al profesor una nueva oportunidad para un examen.




Anexos 180

4. Liderazgo 7. Colaboracién y ANEXO 37

cooperacion
Capacidad de inspirar y guiar a los

individuos 'y al grupo en su Trabajar con otros para alcanzar

conjunto. metas compartidas. UNIVERSIDAD
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AUTONOMA DE
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SitUACIONES NUEVAS. Ser capaz de crear sinergia para

5. Catalizador del cambio 8. Capacidades de equipo Apﬁs
la  persecucibn de metas I LI p
colectivas. H A

6. Constructor de lazos

Alimentar y reforzar las relaciones

interpersonales dentro del grupo.
FACULTAD DE

PSICOLOGIA

“GRACIAS POR TU
PARTICIPACION”
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Habilidades sociales

Es la capacidad de manejar
adecuadamente las relaciones con
los demas, es decir, saber persuadir
positivamente a los otros, expresar
nuestras propias ideas y
sentimientos, pedir las cosas que
necesitamos y saber conducir una
conversacion de manera adecuada.

= N

W Ty mportasies

Caracteristicas de las habilidades
sociales:

¢ No son innatas. Se adquieren
a través del aprendizaje.

e Son reciprocas por
naturaleza. Las habilidades
sociales, requieren para su
desarrollo la relacibn con
otras personas.

¢ Incluyen conductas verbales y
no verbales. Es tan
importante lo que se dice
como otros aspectos que no
se dicen.

Estan determinadas por el
reforzamiento social (positivo o
negativo). Determinadas
conductas se repiten si tienen un
refuerzo  interpretado  como
positivo (acorde con sus ideas y
sentimientos) o0 negativo (en
desacuerdo).

Son capacidades formadas por
un repertorio de creencias,
sentimientos, ideas y valores.
Estos son la base de la conducta
social. Las personas interpretan
las situaciones y deciden la
actuacion.

Los resultados de las relaciones
sociales influyen en el
autoconcepto y la autoestima y
estos a su vez son cruciales para
las diferentes conductas en el
medio social.

Son necesarias para el
desarrollo integral de las
personas. La persona se
desarrolla 'y aprende en
interaccion con los demas.

1. Influencia

Idear efectivas tacticas de persuasion.

2. Comunicacioén

Saber escuchar abiertamente al resto
y elaborar mensajes convincentes.

3. Manejo de conflictos

Saber negociar y resolver los
desacuerdos que se presenten dentrg
del equipo de trabajo.




Anexos 182

Anexo 38: Estilos de comunicacion

1. Ser PASIVO significa:
Evitar decir lo que sientes, piensas, quieres u opinas, porque:

e Tienes miedo de las consecuencias

e No crees en tus derechos personales

e No sabes cdmo expresar tus derechos

e Crees que los derechos de los demas son mas importantes que los tuyos.

Ejemplo: “Pedro al llegar a casa se da cuenta que su hermano se ha puesto se

camisa nueva, eso le produce enojo pero no dice nada”.

2. Ser AGRESIVO significa:

Decir lo que piensas, sientes, quieres u opinas sin considerar el derecho de los demas
a ser tratados con respeto.

Ejemplo:
Pedro: Juan eres un conchudo, porque te pones mi camisa nueva.

Juan: No me fastidies.

3. Ser ASERTIVO significa:

Decir lo que tu piensas, sientes, quieres u opinas sin perjudicar el DERECHO DE LOS
DEMAS. Es hacer respetar nuestros derechos con firmeza considerando el contexto
social.

Ejemplo:

Pedro: Juan estoy muy molesto porque te has puesto mi camisa nueva sin mi
permiso.

Juan: Disculpame Pedro no volveré hacerlo.
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Anexo 39: Test de Discriminacion de respuestas
Grupo 1

Instrucciones: Para cada una de las situaciones que se presentan decide si la respuesta es pasiva (PAS),
agresiva (AGRE), o asertiva (ASER). Rodea con un circulo la respuesta.

Situacién 1
Chico a su novia: “Me gustaria que te pintards el cabello de rubio”.
Respuesta: “A mi no me importa lo que tu quieres, no me fastidies”.
PAS. AGRE. ASER.
Situacién 2
Profesor a un estudiante: “Tus tareas son una cochinada. Hazlas de nuevo”.
Respuesta: “Estd bien, tiene razon”. (Y piensa: me siento mal, la verdad es que soy un inutil).
PAS. AGRE. ASER.

Grupo 2

Instrucciones: Para cada una de las situaciones que se presentan decide si la respuesta es pasiva (PAS),
agresiva (AGRE), o asertiva (ASER). Rodea con un circulo la respuesta.

Situacién 3
Chica un amigo: “Podrias acompafiarme a pedir mi mochila, después de la clase”.
Amigo: “Lo siento, pero hoy no puedo”.
PAS. AGRE. ASER.
Situacién 4
Roberto: “Aléjate de Martha o le diré a ella que fumas marihuana”.
Daniel: “Inténtalo y te ensefiaré quién puede y quién no puede ver a Martha”.
PAS. AGRE. ASER.

Grupo 3

Instrucciones: Para cada una de las situaciones que se presentan decide si la respuesta es pasiva (PAS),
agresiva (AGRE), o asertiva (ASER). Rodea con un circulo la respuesta.

Situacién 7
Pedro: “Si quieres pertenecer a nuestro grupo, fuma esto”.
Carlos: “No jodas”.

PAS. AGRE. ASER.
Situacién 8
Juan: “Pedro se ha comido tu refrigerio”.
Pepe: “El siempre hace eso, me da célera, pero no le diré nada”.

PAS. AGRE. ASER.
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Grupo 4

Instrucciones: Para cada una de las situaciones que se presentan decide si la respuesta es pasiva (PAS),
agresiva (AGRE), o asertiva (ASER). Rodea con un circulo la respuesta.
Situacién 5
Laura: “Préstame tu cuaderno para copiar la tarea”.
Rosa: “Tengo que estudiar, tengo examen... pero ya que, que importa, te lo presto”.
PAS. AGRE. ASER.
Situacién 6
Roberto: “Tenemos tres meses de enamorados, quiero que me des la prueba de amor”.

uana: “No sé... tengo miedo... creo que no... pero no quiero que te molestes y me dejes...estd bien””.
PAS. AGRE. ASER.

Grupo 5

Instrucciones: Para cada una de las situaciones que se presentan decide si la respuesta es pasiva (PAS),
agresiva (AGRE), o asertiva (ASER). Rodea con un circulo la respuesta.

Situacion 9
Tania: “¢Por qué te has puesto esa ropa tan ridicula”.

Janet: “Mi ropa, es asunto mio”.

PAS. AGRE. ASER.
Situacién 10
Jaime: “Gracias por guardar mi libro que olvidé ayer”.

Saul: “Bueno, no fue nada. De verdad, no me lo agradezcas, no fue nada”.

PAS. AGRE. ASER.
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Anexo 40: Expresion y aceptacion de halagos

PERSONAS

EXPRESANDO
HALAGOS

REACCION GESTUAL DE
LA PERSONA

REACCION VERBAL DE LA
PERSONA

Compaiiero
de

clase

Papa

Mama

Hermano/a

Amigo/a

Otros
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Anexo 41: Situacion asercidn negativa

“‘Maria dejé en la ventana de su casa unos CD’s que le presté Laura. Estos al estar
expuestos a la intemperie se rayaron y ya no sirven. Maria se los devolvié sin avisarle que ya
no servian.

Laura intentd escucharlos y se dio cuenta que estaban en mal estado y molestandose
mucho, le dice: “Maria me disgusta que no hayas cuidado mis Cd’s y me los hayas devuelto
sin avisarme que ya no servian. jEstoy muy molesta y nunca mas te prestaré mis cosas,
siempre descuidas mis cosas!

Maria le contesta: Laura lo siento he cometido un error. Tuve un poco de temor de decirte lo
que habia sucedido, pero es la primera vez que echo a perder algo tuyo”.

Contestar las siguientes preguntas: (de preferencia de manera verbal)

¢ Qué ha observado en el ejemplo?

¢ Suceden situaciones asi en la escuela?

¢,Qué hacemos, cOmo actuamos o respondemos?

¢ Como nos sentimos cuando cometemos una falta o nos critican injustamente?
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Anexo 42: Asercion negativa

Elaborar dos respuestas que contengan aserciones negativas.

1. La profesora llama la atencién a un alumno por su mal comportamiento.

2. Tu compafiero te llama la atencién por copiarle su tarea.

3. Los padres de Sebastian lo por mala nota en matematicas.

4. Jesus le dice a Daniel “siempre eres impuntual” porque llegé tarde al partido de futbol.

5. José le llama a su hermana Lidsey presto sus discos sin su conocimiento.

6. Te suspenden en la escuela por haberle pegado a tus compafieros.

7. Tu papa te castiga por haber reprobado el afio escolar.

8. El profesor te quita el examen por estar copiando a tus compafieros.

9. Tus compafieros de grupo te llaman la atencién por no haber podido entregar el trabajo grupal,
porgue td no hiciste lo que te correspondia.

10. Tu amigo esta molesto contigo por no haber asistido a la cita que tenian.
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Anexo 43: Ejercicio de memorizacion

Instrucciones: trata de recordar el mayor nimero de palabras de la lista que aparece a
continuacion:

Perro Tostadas Tenedor Canelones
Leche Acelgas Cerveza Coliflor
Raviol Garbanzos Serpiente Agua
Berenjena Conejo Bizcocho Cereales
Croissant Cuchillo Repollo Mero
Caballo Spaghetti Vino Lechuga
Cuchara Pan Pescadilla Lentejas
Judias blancas Tigre Ternera Liebre
Pollo Merluza Lasafna Gato
Cordero Pato Cucharita Churros
Mosto Emperador Sardina Lubina
Macarrones Café Judias verdes Mono
Galletas Zumo Cerdo Pizza
Cuchara Ledn Tallarines Lenguado
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Anexo 44: Ejercicio de relajacion

Pdngase en una posicion cémoda. Afloje cualquier prenda de vestir que le oprima;
zapatos, cadena de reloj,... Cierre los ojos. Ponga atencién a su respiracion. Fijese

si respira por la nariz o por la boca.

Ahora preste atencidn a su cuerpo, notando si existe alguna zona en la que sienta

tension. Sienta la tension, pero no intente hacer que desaparezca.

Ahora vuelva a fijar su atencion en su respiracion y respire lenta y profundamente,
tomando el aire por la nariz y expulsandolo por la boca. Mientras expulsa el aire
preste atencidbn a sus musculos, sintiendo como van aflojandose. Continte
respirando profunda y ritmicamente, notando como se siente a través de todo su

cuerpo.

Cada vez que respire o tome aire, sienta como entra y, mientras lo expulsa, sienta
cémo poco a poco va saliendo de su cuerpo. Continle ahora tomando aire y

expulsandolo de forma lenta, ritmica y profunda.

Repita esto varias veces, lenta y ritmicamente. Mientras expulsa el aire, ponga la
atencion en su cuerpo, especialmente en sus musculos. Es posible que tenga
sensacion de calor en ellos (por ejemplo, manos y brazos calientes), o también es
posible que los note mas ligeros, o por el contrario, mas pesados. Cualesquiera que
sean las sensaciones que note, disfrute de ellas mientras continta respirando lenta

y profundamente.
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Anexo 45: Stop estrés: Reestructuracion cognitiva

Caso 1

e Una persona que ha enviudado recientemente invita a uno de sus hijos a irse a vivir con
ella. Ante la negativa de éste surgen en ella pensamientos del tipo:

* Toda la vida intentando ayudarles y ahora que necesito su compafiia y ayuda me dan la
espalda, “soy un estorbo en sus planes de vida”...

Caso 2

e A una persona mayor, ante un diagndstico de fractura de cadera, empiezan a inundarle
pensamientos del tipo:

* Soy un viejo inutil, no sirvo para nada, no puedo hacer nada y, encima, necesito que los
demds me ayuden...

Caso 3

e Un pequefio empresario acaba de jubilarse por “obligacion”, es decir, no ha sido una
decisién voluntaria, sino que lo han sugerido sus hijos; ahora seran ellos quienes se
ocuparan de la empresa familiar. Los pensamientos que fluyen en esta situacién pueden ser
del tipo:

* Es una injusticia que me jubilen, todos van contra mi. Me esconden los verdaderos motivos.
En realidad me jubilan porque les estorbo. Se piensan que ya no sirvo, que no soy capaz de
trabajar tan bien como antes.
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Larelajacion

La relajacion es una técnica muy sencilla
de aplicar que puede serte de enorme
ayuda para eliminar estados de tension,
nerviosismo, ansiedad...que se te
pueden presentar en  numerosas
situaciones de tu vida, ya que, Si no
controlas y reduces estas situaciones
negativas, éstas pueden conducirte al
fracaso de esa situacion determinada.

Para tener un mayor beneficio de las
técnicas de relajacion debemos tener en
cuenta:

1. Ambiente tranquilo, sin demasiados
ruidos, lejos de los posibles estimulos
exteriores perturbantes, con luz
moderada, temperatura agradable.

2. Usar ropa cémoda que no sea
demasiado ajustada que pueda interferir
en el proceso del entrenamiento o que
sea fuente de una tension extra.

Ventajas

Mayor concentracion y capacidad
de aprendizaje.

Mejora la autodisciplina

Reducciéon de
emocionales.

Mejores pautas de suefio
Reduccion de ansiedad y estrés
Mejores relaciones sociales.

Adaptabilidad vy flexibilidad a las
situaciones.

Reduccién de sintomas
psicosomaticos (enfermedades).

Logro de objetivos.

Técnicas
Relajacion progresiva
Imaginacién guiada
Entrenamiento Autégeno
Relajacion muscular
Ensayo mental

problemas

ANEXO 46
W%% UNIVERSIDAD
b NACIONAL
) AUTONOMA DE

MEXICO

FACULTAD DE
PSICOLOGIA
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Como manejar las emociones

La adolescencia es una época
de grandes cambios, tanto a nivel fisico
como emocional, lo que hace que
muchos adolescentes muestren un alto
grado de ansiedad y de irritabilidad tanto
en las relaciones familiares, como con
los amigos o en la escuela que muchas
veces hace que el trato con ellos sea
realmente complicado.

Los componentes centrales de las
emociones son las reacciones
fisiolégicas (incremento de la tasa
cardiaca y de la respiracion, tension
muscular, etc.) y los pensamientos. Es
necesario adquirir ciertas habilidades
para manejar las emociones ya que una
intensidad excesiva puede hacer que las
personas las vivan como estados
desagradables o les lleven a realizar
conductas indeseables.

Ante este tipo de situaciones en la
mayoria de las personas suelen
producirse una serie de reacciones
fisiologicas dirigidas a poner el
organismo en alerta. Estas reacciones
que van

acompafadas por pensamientos,

especificos, que nos permiten
diferenciar un rango mayor de
emociones

La respiracion
Un control adecuado de nuestra

respiracion es una de las estrategias
mas sencillas para hacer frente a las
situaciones de estrés y manejar los
aumentos en la activacion fisioldgica
provocados por estas.

Unos habitos correctos de respiracion
son muy importantes porque aportan al
organismo el suficiente oxigeno para
nuestro cerebro. El ritmo actual de vida
favorece la respiracién incompleta que
no utiliza la total capacidad de los
pulmones.

Objetivo
Facilitar el control voluntario de la
respiracion y automatizarlo para que

pueda ser mantenido en situaciones de
estrés.

Inlea ler gy

Ejercicios de respiracion
1. Inspiracion abdominal, ventral
costal.
Espiracion.
Ritmo inspiracion — expiracion.

wnN

Cuenta mentalmente
los tiempos

—»El aire entra
por la nariz
en un tiempo
determinado

 El aire sale
por la boca
en el mismo
tiempo

en que entré

Al salir el aire
el abdomen
se desinfla

El aire debe entrar
y llenar el estémago

U

Sobre generalizacion.
Respiracion profunda.
Suspiro.

ook

Respiracion purificante.
El molino.

© N




=
=
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‘

JCONOCI! _IENT
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a.
‘ POR SU PARTICIPACION EN EL
o TALLER

‘ INTELIGENCIA EMOCIONAL PARA EL
MANEJO DE EMOCIONES EN LA
ADOLESCENCIA:

“SER FELIZ”
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“Ser libre no es hacer lo
gue quieres sin pensar,
Sino pensar por que
guieres hacerlo"

Ramon Rosal Cortés, director del Instituto E. Fromm.
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