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INTRODUCCION

El presente trabajo tiene como propdésito mostrar herramientas de apoyo
gue mejoren la inteligencia emocional en adolescentes de entre 12 y 15 afios de
edad, abarcando también la comunicacién no verbal para que asi, cada uno de
ellos tenga la capacidad de percibir como se manifiesta cada emocion. Se eligié
una poblacion de adolescentes ya que se encuentran en una etapa en donde
existe una dificultad en la capacidad de controlar las propias emociones e
impulsos. EIl identificar, controlar y manejar las emociones es de suma
importancia, hoy en dia se muestra mucha preocupacion por el coeficiente
intelectual dejando a un lado a la inteligencia emocional, sin embargo esta ultima

es indispensable para la formacién dentro del aula escolar.

Crear empatia, tener autoconocimiento, control de los impulsos vy
autodominio benefician la construcciéon de un auto concepto en el adolescente y
en los demas. Asi como también facilita la resolucidbn de problemas tanto
personales como intrapersonales, logrando una conducta mas asertiva en la vida
cotidiana. Para el adolescente es necesario desarrollar la inteligencia emocional
puesto que le ayudara a mejorar sus relaciones interpersonales, favorecer su
desarrollo personal, reducir el estrés, la ansiedad e incluso la depresién. La
investigaciéon se divide en seis capitulos que a continuacion seran descritos

detalladamente:



En el capitulo | denominado planteamiento del problema se llevd a cabo la
descripcion detallada de la problematica, asi como también él porque del interés
de esta investigacion. Asimismo se presenta la formulacion del problema
abarcando los objetivos generales y especificos para asi, generar cambios
actitudinales en los adolescentes, formulando la hipétesis que ayude a conocer Si
el proyecto de investigacién logra ser aceptado o rechazado. Suméandole las
variables dependiente e independiente, las cuales al unirse daran un resultado
positivo a la investigacion. Por ultimo, dentro del marco conceptual se
mencionaran las definiciones generales de la investigacion contenidas dentro de la

hipotesis.

Dentro del capitulo Il se desarrolla el marco contextual de referencia en el
cual se describe de forma detallada los antecedentes del lugar donde se llevé a
cabo en proyecto de investigacion, asi como también su direccion y ubicacion

geogréfica.

El capitulo Illl abarca la parte tedrica con la cual se sustenta el tema
investigacion entre los cuales se encuentran los fundamentos tedricos de la
adolescencia, su desarrollo fisico, cognitivo y psicosocial, los fundamentos
tedricos de las emociones, la clasificacion de las emociones, el concepto de
inteligencia emocional, el concepto de comunicacion y comunicaciéon no verbal, asi

como los sistemas de la comunicacion no verbal y la relacién de CNV e IE.



En el capitulo IV se presenta la propuesta de tesis, la cual comprende el
nombre de la propuesta, la justificacion y los objetivos que pretende alcanzar. De
igual manera se describe la poblacion o publico a la que va dirigida, asi como las

dinamicas acordes a los temas planteados dentro del marco teérico.

El capitulo V muestra el disefio metodolégico, que abarca el enfoque de la
investigacién, su alcance, el disefio, el tipo de investigacion, la delimitacion de la
poblacion, la seleccion de la muestra y por ultimo el instrumento de evaluacion

utilizado que fue seleccionado para la investigacion.

Por ultimo, en el capitulo VI se describen los resultados de la investigacion,
haciéndose presente toda la informacién arrojada en la realizacidon del curso taller
de inteligencia emocional, asi como la descripcién detallada de cada sesion,

finalizado con la conclusion.



CAPITULO |

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1Descripcion del problema.

Los gestos, las posturas, las miradas, los tonos de voz y otros signos y
sefales no verbales constituyen un lenguaje complementario al de las palabras,
con el que nos comunicamos en forma constante. A todo este conjunto, y la
disciplina que lo estudia, reciben el nombre de comunicacién no verbal. A través
de la comunicacion no verbal se evidencian las valoraciones positivas 0 negativas

gue experimentamos hacia otras personas.

Por otro lado, la comunicacién no verbal saca la luz nuestras intenciones,
por ejemplo la sinceridad y el engafio; asi como un estado biofisico, es decir, el
cansancio, la salud o la enfermedad. Investigaciones, tales como las que realizo
el psicélogo Albert Mehrabian, han demostrado que la comunicacion no verbal
tiene mas influencia que las palabras en las reacciones que nos provocamos
mutuamente, sin embargo, es minima la atencién que le prestamos a este tipo de
comunicacién, puesto que no podemos dejar atras, que la comunicacion no verbal

esta relacionada con procesos inconscientes.



Albert Mehrabian (En Bard, 2013) valoré en un 55% la importancia de la
comunicacién no verbal dentro de la comunicacion personal, 38% al lenguaje
paraverbal, es decir, entonacién, proyeccion, resonancia, etc., en pocas palabras
todo lo que hacemos con la voz. Por ultimo le asigno un 7% a la informacién que
atribuyen las palabras concluyendo asi en que el lenguaje corporal y la voz

influyen més que la palabra.

Este trabajo se enfoca especificamente en la comunicacion no verbal en
adolescentes que se encuentren cursando la secundaria, ya que se localizan en
una etapa dificil, en donde todo ser humano pasa por ella, comprende cambios

fisicos y psicoldgicos y existen algunas necesidades.

El adolescente, en su comunicacion no verbal expresa muchos cambios y
necesidades, todos estos podemos comprenderlos si tan solo buscamos que es lo
gue su cuerpo expresa. Es importante que los jovenes sepan que todo el tiempo
nos estamos comunicando, a pesar de que no hablemos, con solo una mirada, un
gesto, etc. creamos comunicacién no verbal. Cada emocién gque se tiene se
expresa por medio de gestos, posturas, etc., y en la mayoria de los casos todas
estas conductas son inconscientes. Por tal motivo es muy importante el saber
controlar y manejar las emociones; de esto se encarga la inteligencia emocional,

ya que permite percibir los sentimientos propios como los de otras personas, para
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asi ayudarse de esa informacion de modo que pueda guiar a un pensamiento o

conducta asertiva.

Se busca que todo esto sea un apoyo para el adolescente, ya que como
mencionamos anteriormente, es una etapa muy importante y dificil para todo ser
humano, en esta etapa existen transformaciones fisicas que perturban la imagen
que el joven tenia de si mismo, confronta nuevos papeles sociales, busca encajar
en su grupo de amigos, sin dejar atras la atraccion fisica que comienza a tener por
alguien que es de su agrado. Todo esto puede causar en el adolescente una serie

de emociones que podrian ser expresadas tanto verbal o no verbalmente.

Todo lo que sentimos lo expresamos aungue a veces no lo notemos,
aungue no lo notemos todo el tiempo estamos comunicando algo, cada emocion
tiene su mimica espontanea, esto quiere decir que dependiendo lo que sentimos,
hacemos reaccionar a nuestro cuerpo, por medio de ademanes o movimientos del

cuerpo.

La adolescencia se ha destacado como una etapa por la que todo ser
humano pasa, en la cual se distinguen ciertas caracteristicas que la hacen como
tal. Durante esta etapa, a los jovenes se les complica mas controlar todas

aguellas emociones que experimentan.
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1.2Formulacion del problema.

¢, Cual seria la herramienta de apoyo psicolégico para el manejo adecuado de las
emociones en adolescentes de entre 12y 15 afios de edad, reflejado a través del

lenguaje no verbal?

1.3 Justificacion.

La adolescencia se conceptualiza a menudo por una transicion entre la
infancia y la edad adulta; es por ello que se cree que es una de las etapas mas
dificiles para el ser humano, es dentro de esta donde se marca el final de la

infancia y el inicio de la edad adulta.

Existen cambios fisicos, psicoldgicos, sexuales y sociales, que pueden
ocasionar al adolescente momentos de angustia y temor ya que ha dejado de ser
nifio para madurar y convertirse en un adulto. Existen otros cambios por los cuales
se caracteriza al adolecente, esta es una etapa llena de cambios rapidos en su
estado emocional; existen periodos frecuentes en los que se encuentran de mal
humor, tienen una gran necesidad por la privacidad, en variadas ocasiones buscan
ser independientes tratando de aislarse de su familia y tomar decisiones por si
solos, asi como la tendencia a ser temperamentales. Un nifio rara vez piensa en
futuro, sin embargo el adolescente lo hace contantemente, lo que le resulta
preocupante, suele pensar en su rendimiento escolar, su apariencia, su

popularidad, su desarrollo fisico, la violencia escolar, no tener amigos, etc. Las
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emociones del adolescente a veces parecen exageradas. Toda accion que realiza

es inconsciente.

Es normal que como adolescente cambie repentinamente de estado de
animo, entre felicidad y tristeza, por da un ejemplo. Algunos expertos considerar
que la adolescencia es como una segunda nifiez temprana. Ademas de estos
cambios, el adolecente busca como expresar todas estas emociones que
experimenta. Por ejemplo, un joven que anteriormente saludaba a sus amigos y
visitas con abrazos afectuosos, puede que ahora salude con el mas breve

reconocimiento.

Es importante que destaquemos que todos estos cambios son en su
manera de expresion, no es sus sentimientos. Son todas estas expresiones y las
formas de demostrar sus emociones las que se estudiaran dentro de este trabajo,
intentando buscar las estrategias psicolégicas adecuadas para el manejo de sus

emociones.

1.4Formulacién de la hipoétesis.

Un curso taller de inteligencia emocional como una herramienta de apoyo
psicolégico para el manejo adecuado de las emociones de adolescentes de entre

12 y 15 afios manifestado a través de la comunicacion no verbal.
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1.4.1 Determinacién de variables.

Variable independiente: Un curso taller de inteligencia emocional.

Variable dependiente: Las emociones y la expresion no verbal de adolescentes.

1.5Delimitacién de objetivos.

1.5.1 Objetivo general.

Tener un manejo adecuado de las emociones expresadas mediante la
comunicacién no verbal de adolescentes, mediante la Inteligencia emocional bajo

la modalidad de un curso taller.

1.5.2 Objetivos especificos.

* Sustentar tedricamente la investigacion por medio de fuentes informativas

referentes al tema.

* Disefiar un curso taller basado en la inteligencia emocional para adolescentes
de entre 12 y 15 afios de edad para obtener un manejo adecuado de las

emociones mediante

* Determinar el disefio metodoldgico de la investigacion mediante la lectura y el

analisis del enfoque, tipo y alcance de la investigacion.
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1.6Marco Conceptual.

1.6.1 Concepcion de adolescencia.

Transicion del desarrollo entre la nifiez y la adultez que implica cambios
fisicos, cognoscitivos, emocionales y sociales, y que adopta diferentes formas en

diferentes escenarios sociales, culturales y econémicos (Papalia, 2012).

1.6.2 Concepcién de emociones.

Estado complejo del organismo caracterizado por una excitacion o

perturbacién que predispone a la accién. (Bisquerra, 2000).

1.6.3 Concepcién de inteligencia emocional.

Capacidad de reconocer nuestros propios sentimientos y los ajenos, de
motivarnos y manejar adecuadamente nuestras emociones en nosotros mismos y
en nuestras relaciones para manejar los sentimientos de tal manera que puedan
ser expresados adecuadamente y con efectividad, permitiendo la sana convivencia

y el conocimiento de uno mismo. (Goleman, 1996).

1.6.4 Concepcién de comunicacion no verbal.

Signos y sistemas de signos no linglisticos que comunican o se utilizan

para comunicar. (Cestero, 1999).
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CAPITULO Il

MARCO CONTEXTUAL DE REFERENCIA

2.1 Antecedentes historicos del lugar de la investigacién.

Fundada hace 35 afios, ubicada en los limites de ciudad Mendoza y
Nogales, se considera una escuela semiurbana y esta registrada como
telesecundaria, sin embargo cada grupo cuenta con un profesor que se encarga
de impartir cada una de las materias que le corresponden segun el grado. Asi
como también cuentan con un profesor de inglés y de educacion fisica para todos

los grupos.

Cuenta con 12 grupos, cuatro de cada grado y actualmente se encuentran
registrados 322 alumnos en el ciclo escolar en curso. La telesecundaria solo
ofrece sus servicios en un turno matutino, iniciando a las ocho de la mafiana y
finalizando su horario de clases a las dos de la tarde, dividiendo a los grupos en
dos recesos de 30 minutos. Como se mencioné anteriormente cada grupo tiene su
propio profesor, por consiguiente se encuentran laborando doce maestros, dos
secretarias y dos intendentes. Por el momento la telesecundaria no cuenta con un
director, sin embargo se asignado un director comisionado que es el encargado de

supervisar la zona, el profesor Gabriel Martinez Vargas.
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2.2 Ubicacion geogréfica de la institucién donde se realizo investigacion.

La Escuela José Vasconcelos tiene una direccion actual en Avenida Rafael

Moreno s/n, Guerrero El Encinar, Ciudad Mendoza, Camerino Z. Mendoza,
Veracruz, C.P. 94720

Fig. 1 Imagen de la fachada de la institucién.
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Fig. 2 Croquis de ubicacion geogréfica de la Institucion.
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CAPITULO 1l

MARCO TEORICO

3.1 Fundamentos tedricos de adolescencia temprana.

La adolescencia es la transicion del desarrollo entre la nifiez y la adultez
que implica importantes cambios fisicos, cognoscitivos y psicosociales. (Papalia,
2012). Esta etapa es una de las mas importantes dentro del desarrollo humano, ya
que en ella existen cambios biolégicos muy rapidos. Se ve reflejado un cambio
fisico muy importante que se da con el inicio de la pubertad, el proceso que da

paso a la fertilidad y a la madurez sexual.

Anteriormente se creia que la adolescencia y la pubertad iniciaban al mismo
tiempo, a los 13 afios aproximadamente, sin embargo, en algunas sociedades
occidentales, los médicos han comprobado que la pubertad comienza mucho
antes de lo que se cree, para ellos los cambios puberales inician antes de los 10
afos, mientras que la adolescencia abarca aproximadamente el lapso entre los 11
y 19 o0 20 afios. También se considera a la adolescencia como una construccion
social. Antes no existia tal concepto ya que se consideraba que el nifio era adulto
cuando maduraba fisicamente, pero ahora se ha convertido en un fenédmeno
global. En la actualidad los jévenes viven en un vecindario global, una red de

interconexiones e interdependencias. Se requiere de periodos mas largos de

18



educacion 'y entrenamiento vocacional como preparacidbn para sus

responsabilidades adultas.

Es una época de oportunidades y riesgos. Al adolescente se le
permite crecer no solo en dimensiones fisicas sino también conlleva aspectos
cognitivos y sociales, la autonomia, la autoestima y la intimidad, por eso es

catalogada como una de las etapas mas importantes para el ser humano.

Dentro de esta etapa también existen riesgos ya que, el joven en busca de
agradar y encajar en el medio que se desarrolla puede llegar a consumir
sustancias alcoholicas, drogas, etc., o algunas otras conductas que reflejan
inmadurez en el cerebro adolescente. Si se evita todas estas conductas de riego
aumentara la probabilidad de que el adolescente salga de esta etapa con buena

salud fisica y mental.

a) Desarrollo Fisico.

Como se menciond anteriormente, dentro el periodo de la adolescencia,
asi como también durante los dos primeros afios de vida, el cambio biolégico es
muy rapido, pero a comparacion de los primeros afios de vida, el adolescente

tiene la capacidad y la oportunidad de poder experimentar dichos procesos.
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Dentro de las caracteristicas bioldgicas hay un notable aumento de la
rapidez del crecimiento, un desarrollo acelerado de los 6rganos reproductores y la
aparicion de rasgos secundarios, como podria ser el crecimiento del vello corporal,

el aumento de la grasa y de los musculos y maduracion de los 6rganos sexuales.

Algunos cambios son iguales en ambos sexos, pero en su mayoria se
trata de cambios especificos segun el sexo. Las alteraciones fisicas que ocurren
cuando inicia la adolescencia estan controladas por las hormonas, que son
sustancias bioquimicas que son segregadas hacia el torrente sanguineo en

cantidades muy pequefias por érganos internos llamados glandulas endocrinas.

La produccion de estas aumenta alrededor de los 10 afios y medio en el
caso las nifias y los 12 y 13 afios en los nifios. Después se presenta el estiron del
crecimiento, periodo de crecimiento rapido en el tamafio y la fuerza, acompafiados

por los cambios en las proporciones corporales. (Craig, 1999).

En el caso de la mujer, el estirbn es una sefial del inicio de la
adolescencia. El estirbn viene acompafiado de algunas caracteristicas tales
como: torpeza, ya que el adolescente debe aprender a manejar su nuevo cuerpo;
en algunas ocasiones el estiron no es simétrico, pero es temporal, por un tiempo

una mano o una pierna puede ser ligeramente mas grande que la otra. De igual

20



manera, viene acompafnado de un gran apetito ya que el cuerpo busca lo

nutrientes necesarios para su crecimiento.

Entre otros cambios existen el aumento del tamafio y de la actividad de las
glandulas sebéaceas, que son las encargadas de producir grasa en nuestro cuerpo
y estas pueden llegar a ocasionar acné. Por otro lado, dentro del estiron también
se ve involucrado el incremento de la grasa muscular. En el caso de los hombres
van perdiendo la mayor parte de la grasa muscular, pero por el contrario, en el

caso de las mujeres suelen conservarla.

Las hormonas femeninas y masculinas se encuentran en ambos sexos
pero en el caso de los hombres se empiezan a producir mayor cantidad de
androgenos, la mas importante de las cuales es la testosterona, mientras que en
la mujer existe un mayor namero de estrogenos y de progesterona. Ambas
influyen en un grupo especifico de receptores. En el caso de la testosterona, su
secrecion produce el crecimiento del pene, la aparicién de vello en la zona genital

asi como también en la cara y el ensanchamiento de los hombros.

Tanner (En Craig, 1999) explica que las células receptoras son sensibles a
cantidades muy pequefias de las hormonas apropiadas, aun cuando se
encuentren en concentraciones como las de una pizca de azucar disuelta en una

alberca. Las glandulas endocrinas se encargar de segregar hormonas. Se busca
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mantener el balance por medido de dos areas del cerebro que son el hipotalamo y

la hipdfisis.

El hipotdlamo se encarga de dar inicio al crecimiento y posteriormente a la
capacidad reproductora dentro de la adolescencia. La hipdfisis segrega varias
clases de hormonas, entre ellas las hormonas del crecimiento y las hormonas
troficas secundarias que estimulan y regulan el funcionamiento de otras glandulas,
entre ellas las sexuales. En el hombre, las glandulas sexuales son las que
secretan andrégenos y se encargan de producir espermatozoides y en la mujer

secretan estrogenos y controlan la ovulacion.

Otro aspecto muy importante dentro de este tema es la importancia que le
da el adolecente a los cambios fisicos. Evalla su cuerpo y los cambios que
transcurren en €l. Se preocupa constantemente por su imagen corporal, algunos
jévenes comienzan a realizar una dieta o a hacer mucho ejercicio. El interés de los
varones se centra en la fuerza fisica, lo mas importante para ellos es la estatura y
los musculos. En el caso de las mujeres su preocupacion se concentrara en el
peso, buscan ser mas delgadas incluso aunque ya lo sean, esto puede llegar a

ocasionar trastornos alimenticios tales como la anorexia o la bulimia.

A los jévenes no solo les preocupa el como consideren su propio cuerpo,

sino también el punto de vista de los demas. La importancia que le da a su
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aspecto fisico puede aportar diferentes formas: entre ellas, el interés por personas

del sexo opuesto, el desarrollo personal, la apariencia, la fuerza, etc.

Los adolescentes no solo tienden a generar curiosidad por la presencia
fisica de otras personas, sino que también comienza a pensar en su propio cuerpo
desde la perspectiva de otro individuo (Horrocks, 1984). Tiene deseos conflictivos,
por una parte desean tener una buena apariencia pero por otro lado quieren
ocultar algunos atributos que les averglienzan. La preocupacion que los jovenes
tienen por su apariencia fisica puede ser muy exagerada y si esta muy apartada
del concepto ideal, el adolecente buscara mejorarla. Si dentro de este esfuerzo
llega a fracasar pueden aparecer sentimientos de inseguridad, inferioridad y

ansiedad.

En entre otras cosas que llegan a avergonzarles estan los aspectos
faciales, por ejemplo, los barros, los puntos negros o manchas en la piel. Debido a
qgue el adolescente le da gran importancia a su apariencia, tienden a dedicarle un

gran tiempo a su arreglo personal buscando asi sentirse bien con ellos mismos.

b) Desarrollo Cognitivo.

Se conoce como cognicién al proceso por el cual un organismo va

adquiriendo conciencia y creando conocimientos acera de un objeto. Viéndolo por
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el lado de la psicologia del desarrollo, se considera a la cognicion como una

funcion para formar conceptos, solucionar problemas y procesos mentales.

Durante la adolescencia hay un aumento de la capacidad y estilo del
pensamiento que hace que crezca la conciencia del individuo, asi como también
su imaginacion, su intuicion y su juicio. En esta etapa el desarrollo cognoscitivo
se caracteriza por un pensamiento abstracto y un mejor uso de la metacognicion,
que es la capacidad para autorregular los procesos de aprendizaje. Gracias al
pensamiento abstracto y la metacognicion se logra un profundo influjo en el
contenido de los pensamientos y en la capacidad que el adolescente tiene para
crear juicios morales. EIl desarrollo cognoscitivo del individuo es una secuencia
ascendente de etapas identificables. De modo que, a medida que va creciendo, el
individuo pasa por diversas etapas cognoscitivas logrando un pensamiento mas

abstracto.

Existen diversas teorias de etapas, entre las que se encuentra
Vygotsky, quien postula tres etapas del desarrollo cognoscitivo, Werner, entre
otras, pero sin embargo, una de las mas importantes es la que formulo Piaget.
Propuso una teoria secuencial del desarrollo cognoscitivo la cual consiste en

cuatro etapas:
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e Sensomotriz
e Preoperacional
e Operaciones concretas

e Operaciones formales o proposional

Durante la cuarta etapa, el nifio ya es un adolescente y crea una nueva
modalidad de procesamiento intelectual. Keating (En Craig, 1999) afirma que a
diferencia de los nifios pequefios que se contentan con hechos concretos y
observables, el adolescente muestra una inclinacion creciente a considerar todo
como una mera variacion de lo que podria ser. En pocas palabras este
pensamiento exige la capacidad de probar, formular y evaluar hipétesis. Durante
esta etapa, el adolescente suele ser egocéntrico, sin embargo esto va
desapareciendo conforme va madurando, puesto que va notando que la funcion
adecuada de la reflexion es predecir e interpretar la experiencia y no solo

contradecir.

Las investigaciones que realizo Piaget (En Craig, 1999) nos mencionan
que pensamiento de operaciones formales podria ser contemplado como un
proceso de segundo orden. Si bien el pensamiento de primer orden consiste en
descubrir y examinar las relaciones entre objetos, el de segundo orden consiste en
reflexionar sobre nuestros pensamientos, buscar los nexos entre las relaciones y

transitar entre la realidad y la posibilidad Existen diversas controversias acerca de
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la teoria que planteo Piaget, sin embargo las investigaciones han logrado
confirmar que los cambios significativos de la conducta cognoscitiva si ocurren

entre los 12 y los 15 afios.

c) Desarrollo Psicosocial.

Se considera uno de los factores mas importantes dentro de la etapa de la

adolescencia, puesto que es ambito psicosocial es algo que les importa mucho a
los jovenes de hoy en dia, la preocupacion de encajar dentro de él, la nueva forma

de relacionarse con su padres y amigos, etc.

Para los tedricos, el adolescente debe enfrentar dos grandes desafios
durante esta etapa: debe lograr la autonomia y dependencia de sus padres y la
segunda consiste en formar su propia identidad. Respecto al primer punto, el
adolescente busca autonomia y la dependencia de sus padres por medio de la

rebeldia y el conflicto

Steinberg (En Craig, 1999) sefiala que la distancia emocional entre el
joven y sus padres suele aumentar durante los primeros afos de la adolescencia.

Sin embargo esta no siempre es consecuencia de rebeldia, ya que existen
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adolecentes que han alcanzado su autonomia y tiene una buena relacién con sus

padres y no acuden a la rebeldia para obtenerla.

John Hill (En Craig, 1999) considera que la autonomia deberia definirse
como autorregulacion. La interdependencia implica que el adolescente tiene la
capacidad de hacer juicios por el mismo y regular su conducta. Muchos de ellos
aprender reconsiderando los valores y lo limites que aprendieron en casa durante
la nifiez. En algunas ocasiones existe resistencia de parte de los padres y esto
puede llevarles a tener varios conflictos. En ser adulto es una transformacion
gradual, exige ser dependiente y al mismo tiempo interdependiente. La
interdependencia se considera como una dependencia reciproca, por tanto las
relaciones personales son interdependientes, por ejemplo, en un ambito de
trabajo, los jefes necesitan a los empleados para producir y viceversa, los

empleados necesitan de los jefes administrar la empresa.

El segundo punto que el adolescente debe enfrentar es la identidad, esto
significa crear su propio yo integral y que convine de forma armoniosa con su
diversos aspectos de la personalidad. Para Erickson (en Papalia, 2012) la principal
tarea que tenia el adolescente era confrontarse con la crisis de identidad frente a
confusién de identidad o identidad frente a confusién de roles, de tal manera que
pueda convertirse en un adulto con un coherente sentido del yo y un rol valorado

en la sociedad. La juventud comienza y con ella un sinfin de dudas por las cuales
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el adolescente atraviesa, las cosas en las que antes confiaba ahora se ponen en
cierto punto en duda debido a la rapidez del crecimiento corporal y a causa de la

madurez genital.

Los jovenes que crecen y se desarrollan, enfrentados con esta revolucion
fisiologica en su propio interior, y con tareas adultas tangibles que los aguardan,
se preocupan ahora fundamentalmente de lo que parecen ante los ojos de los
demas, en comparacion con lo que ellos mismos sienten que son, y por el
problema relativo a relacionar los roles y las aptitudes cultivadas previamente con
los prototipos ocupacionales del momento. (Cueli, 1972). Durante todo este
proceso, el adolescente debe volver a librar por varis batallas que enfrento en

anos anteriores.

Erickson creia que la identidad se construia resolviendo tres importantes
problemas: el elegir una ocupacion, la adopcion de valores y el desarrollo de una
identidad sexual satisfactoria. Durante la nifiez media, los nifios adquieren las
habilidades necesarias para tener éxito en su cultura. En la adolescencia deben
encontrar maneras de utilizarlas (Papalia, 2012). Cuando el joven tiene problemas
para elegir su ocupacién o sus oportunidades se ven limitadas puede llegar a
existir conductas negativas tales como la delincuencia. Los adolescentes que
llegan a resolver adecuadamente su identidad desarrollando como virtud la

fidelidad, es decir, lealtad, fe o sentido de partencia hacia alguna persona. La
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fidelidad también se puede referir a una identificacion con un conjunto de valores,
una ideologia, una religion, un movimiento politico, una empresa creativa 0 un

grupo étnico.

Un factor que influye en la identidad son los grupos de referencia, dentro

de ellos los adolescentes adoptan diversos roles y valores.

Los grupos de referencia pueden esta compuestos por personas con las
gue interactlan constantemente o por grupos sociales mas generales por
ejemplo: grupos religiosos, escolares, generacionales, etc., y sin duda alguna son

muy importante para la formacion de la identidad.

3.2 Fundamentos teéricos de las emociones.

El termino emocién es un concepto dificil de definir pero que sin duda
alguna todos los seres humanos experimentamos. Donald Hebb (en Palmero,
Fernandez, Martinez y Choliz, 2002) afirmo que el hombre era la mas emocional
de todas las especies. Trata de explicar lo paraddjico que resulta que el primate
mas evolucionado es, ademas, el mas emocional; y esto, a pesar de los

mecanismos de control socioculturales que regulan la alta emotividad humana.
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Sin embargo existen otras investigaciones que cuestionan si realmente
deben existir las teorias de la emocion, tales como la que realizo Randolph
Cornelius (2000) y afios atrads Skinner. Incluso Duffy (1941) intento descartar esta
expresion sustituyéndola por el termino activacion, que para el incluye gran parte

de lo que se entiende por emocion.

No parece haber una definicion satisfactoria del término emocion, sino de
sus manifestaciones corporales o verbales. Dentro de este trabajo nos vamos a
enfocar en las manifestaciones corporales de las emociones y como las

transmitimos a los demas.

Existen un sinfin de teorias acerca de las emociones, vistas desde
diferentes perspectivas, pero sin duda alguna la emocion siempre estara presente
en nosotros y existira una para cada ocasion que presentemos. A continuacién

analizaremos algunas definiciones que le dan al término emocion:

e Las emociones han sido definidas como estados de excitacibn que
perturban al comportamiento habitual, mas parece que dicha definicién es
demasiado estricta. Otras veces suele acentuarse en la definicion de la
emocion su caracter pasajero, pero no cabe duda que también es posible

hablar de estados emocionales cronicos (Cofer, 1999).
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Desde otra perspectiva, Daniel Goleman (1996) define que las emociones
se refieren a los sentimientos y pensamientos, asi como también a los
estados bioldgicos, psicologicos y al tipo de tendencias a la accién que lo
caracterizan. Las emociones son impulsos que te llevan a actuar
automatica e inconscientemente. Hay diferentes emociones, tales como la

alegria, la tristeza, el enojo, etc. Mismas que mencionaremos mas adelante.

Segun Fraisse, la emocién corresponde a la disminucion del nivel de
adaptacién que se manifiesta cuando la motivacion es demasiado intensa
en relacién con las posibilidades actuales del sujeto (En Rodriguez, 1987).
A la emocién también se le ve muy ligada con el término motivacion. Esta
asociacion no esta del todo clara, sin embargo se cree que la union de
estos dos términos es debido a que diversas emociones que se presentan
pueden dominar nuestras percepciones de la realidad e impulsar un

determinado caracter a nuestro comportamiento.

a) Antecedentes histéricos del concepto tedricos de la emocion.

A continuacion se presentan algunas concepciones que a lo largo de la

historia se han considerado en la definicion tedrica de la emocion, (En Cofer,

1999).
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La primera teoria que se formula acerca de las emociones es la que postula
William James en 1884. Sugeria que los cambios psicolégicos son la base
de la experiencia emocional. Con esto quiere decir que nosotros estamos
tristes porque lloramos por poner un ejemplo. Para James, la percepcion de

los cambios del cuerpo es lo que constituia la emocion.

Casi al mismo tiempo aparece un investigador danés llamado Carl Lange
con una idea similar, pero acentuando los cambios vasculares. A esta
concepcion le designa el nombre de teoria “James Lange”, la cual establece
que la percepciébn de las reacciones del sistema nervioso ante
determinados estimulos es lo que constituye a la emocién, o sea que la
emocién como proceso mental es una autopercepcion de las respuestas

fisiolégicas ante determinados estimulos.

La teoria de Cannon fue propuesta en 1927 y ampliada por Bard en 1934,
por lo que es designada como teoria Cannon Bard. Sostiene que los
impulsos se transmiten a lo largo de los servicios sensoriales hasta la
corteza. Alli caso de que sean de una naturaleza que provoca la emocion,
pueden estimular a la corteza a fin de que libere el talamo de la inhibicion
en que es generalmente mantenido por la corteza (En Cofer, 1999).
Entonces el talamo puede descargar tanto en la corteza, de modo que se
produzca una experiencia emocional, como también en las visceras de

manera que produzcan una conducta emocional. Al igual que la teoria
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“‘James Lange” la teoria “Cannon Bard” también tuvo varias criticas en
contra, sin embargo estas dos teorias han ayudado de gran medida a las

investigaciones acerca de las emociones.

e Por otra parte, también se cuestionaba si las emociones eran innatas. Para
McDougall son innatas y asocia cada una de ellas a un instinto, sin
embargo, Watson y Rayner, en el afio de 1920 presentan observaciones
gue dan a entender que solo existen tres pautas emocionales innatas, las
cuales son: miedo, cllera y amor y que estas pueden ser inducidas mas
gue por un numero muy reducido de estimulos, por ejemplo, si sentimos
miedo es debido a un animal o a la precaucion de estar solo. Estos autores
consideraron al aprendizaje como un medio por el que se desarrollan
pautas emocionales y como proceso por el que los demas estimulos, en

este caso estimulos emocionales, pueden llegar a elicitarlos.

b.- Clasificacién de las emociones.

Las emociones se dividen en dos grupos: primarias y secundarias. Dentro
de este trabajo nos encargaremos de describir con detalle cada una de las que

corresponden a la primera clasificacion.
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b 1) Emociones primarias.

Las emociones primarias, también conocidas como bésicas se
caracterizan por ser innatas mas que adquiridas, surgen en las misma
circunstancias para toda la gente, por ejemplo a todos nos afecta una perdida sin
importar edad, sexo, etc., se expresan de manera distinta y crea un patrén de

respuesta fisioldgico distinto.

o Miedo: Surge como una interpretacion del individuo de una situacion
como potencialmente peligrosa y amenazante (Reeve 2003). Los peligros y
amenazas que el individuo experimenta pueden ser fisicos o psicolégicos y las
situaciones que activan la emocion del miedo son las que provocan que el
individuo anticipe el dafio tanto fisico como psicoldgico, la vulnerabilidad al peligro
o la posibilidad de que las habilidades de enfrentamiento no puedan adaptarse a

las circunstancias por venir.

El miedo logra activar la defensa y funciona como una sefal de alerta.
Como aspecto positivo, esta emocion, ofrece el apoyo motivacional para aprender
nuevas respuesta de enfrentamiento. La funcion basica del miedo es cuidar
nuestra integridad fisica y en esa medida esta bien estar alertas, esta bien sentir

miedo y reaccionar inmediatamente. (Lange, 2001).
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Si no se puede huir del miedo, este logra activar la funcion den
enfrentamiento y asi facilita el aprendizaje de adaptacion. Por tanto el miedo esta
relacionado con la adaptacién. Una persona que siente miedo toma conciencia de
la dificultad de la situacién, toma conciencia de lo que puede perder, y, como
consecuencia de esos analisis consientes, la persona decide escapar o

enfrentarse a la situacion. (Palmero, Fernandez, Martinez y Choliz, 2002).

El miedo se presenta practicamente en todas las especies pero todos lo
manifestamos de diferente manera y en algunas especies nos es dificil interpretar

la manera en que ellos viven esta emocion.

° Alegria: Esta emocion es un sentimiento positivo que hace
placentera la vida y nos permite aumentar el bienestar psicolégico. Une relaciones
las relaciones sociales. Haviland y Lelivica (1987) mencionan que las sonrisas de

alegria facilitan la interaccién social.

Trae consigo resultados deseables, tales como el éxito, un progreso,
experimentar situaciones placenteras, un logro, etc. La alegria, como cualquier
otra emocidén, corresponde a una respuesta con connotaciones adaptativas, suele
ser muy breve e intensa y provocada por un estimulo antecedente con

caracteristicas especificas
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Esta emocion se manifiesta en todo nuestro cuerpo, sin embargo podemos
notarla con mayor facilidad en nuestra cara, con la apertura de los ojos y la boca,

pues el rasgo mas notorio es la sonrisa que puede convertirse en risa.

° Sorpresa: La sorpresa es un resultado de un evento inesperado, se
caracteriza por su reaccion a algo imprevisto o extrafio. Se ha llegado a cuestionar
de que se trate de una emocion autentica, algunos autores tales como McDougall

(1926) consideran que no se encuentra relacionada con el instinto.

En la mayoria de las emociones, la adaptacién juega un papel importante
y esta no es la excepcion, de manera que la sorpresa facilita la aparicion de una
reaccion emocional y conductual adecuada ante situaciones novedosas. Con
respecto a su funcién social, se lograra mediante sus claros mecanismos de
expresion, gue comunican a los demas la situacion de incertidumbre, y por tanto,
permiten adecuar su comportamiento a dicha condicién (Palmero, Fernandez,

Martinez y Choliz, 2002).

En lo que conlleva a la expresion facial de la sorpresa, se caracteriza por
la elevacion de la parte interior y exterior de las cejas, la elevacion de los parpados

superiores, el descenso de la mandibula y la apertura de la boca.
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° Ira: Es un sentimiento que se expresa con el resentimiento, la
irritabilidad y la furia. Normalmente cuando a la gente se le pide describir su
experiencia emocional mas reciente acuden a la ira. Esta emocion surge de la
experiencia de la restriccion, es decir, si tus planes fueron detenidos por cosas
externas a uno mismo, también se originan por la traicion de la confianza, por la
falta de consideracion de otros, criticas inmerecidas, etc. En resumen la ira se da
por la creencia de que la situacidon no es la que deberia ser. La persona que

experimenta esta emocion se vuelve mas fuerte y energizada.

La ira es potencialmente la emocién méas peligrosa, ya que su propdsito
consiste en destruir las barreras del ambiente (Reeve. 2003). Algunos efectos
fisicos de la ira el aumento del ritmo cardiaco, presion sanguinea y niveles altos de

adrenalina y noradrenalina.

° Tristeza: Es la emocibn mas negativa, surge principalmente de
experiencias de separacion y fracaso, por alguna perdida, muerte o divorcio. Las
causas de la tristeza son regularmente lo opuesto a las causas de la alegria, la
forma en que nos afecta la tristeza, es también lo contrario a la manera en que nos
afecta la alegria, por ejemplo, con la tristeza se presenta el pesimismo, mientras

que con la alegria aparece el optimismo.
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De manera positiva, la tristeza motiva al individuo a iniciar cualquier
conducta buscando aliviar las circunstancias que producen afliccion antes que
ocurran de nuevo. La manera mas transparente de la expresion de la emocién es
por medio de la orientacion hacia debajo de las comisuras de la boca, debido a la

perdida de tono muscular facial.

b 2) Emociones secundarias.

Se caracterizan por la apariciéon de una valoracion positiva o negativa del
propio yo, por consiguiente, juega un papel muy importante en la orientacion de la
conducta del sujeto en relacidn con los criterios de su desarrollo personal y su vida
social. Otra caracteristica de esta clasificacion, es que estas emociones no poseen
indices expresivos, en especial faciales. Pueden derivarse de emociones primarias

y requieren del desarrollo previo de ciertas habilidades cognitivas.

3.3 Fundamentos tedricos de la inteligencia emocional.

a) La inteligencia y la emocion.

- Emocion: En el apartado anterior se definio con detalle el concepto

emocion, sus antecedentes historicos y la division de las emociones (primarias y
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secundarias). En base a eso se dice que la emocion es un estado o un sentimiento
que surge como consecuencia de diversos estimulos. Cada emocién predispone
tu cuerpo a un tipo distinto de respuesta, y estas predisposiciones biolégicas a la
accion son moderadas por tus experiencias vitales y por el medio cultural.

(Guilera, 2007).

Dentro de la psicologia es importante autorregular las emociones, de ahi
la importancia de la inteligencia emocional. Si hay un mal manejo de estas, como
por ejemplo una represion de una emocion, traeria como consecuencia apatia o
alteraciones del comportamiento, pero por el contrario, si las emociones se
desbordan demasiado y frecuentemente pueden conllevar a patologias
indeseables tales como la ansiedad, depresion, la violencia, etc. El tener la
capacidad de poder controlar y dirigir las emociones es una tarea que se debe
practicar constantemente, ya que las emociones son reacciones rapidas e
inconscientes que experimentamos casi sin darnos cuenta. Aquel que se deje
llevar por las emociones descontroladas hace cosas que no desea, actia a
trompicones, con discontinuidad, es dificil que consiga realizar un proyecto con

coherencia y dedicacion (Adam, 2003).

- Inteligencia: A continuacion se presentan algunas concepciones del

término inteligencia (En Cuoto, 2011):
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Socrates pensaba que la inteligencia residia en el alma humana, que era
inmaterial y que presentaba una facultad distinta de los sentidos, fue el
primer pensador occidental que descubrid el poder de percibir mediante la

razon la estructura invariable de las cosas.

Por otro lado, Aristételes afirmaba que la diferencia entre los animales y el
ser humano era la perfeccion de la inteligencia. Sefialaba que la razon era
la facultad humana mas distintiva, penetrante y de mayor alcance, y que
Unicamente por medio de ella se podia guiar la vida hacia una realizacion
individual y social plena. Para Aristoteles la razon y la inteligencia tenian

una razén muy natural con el ser y era la parte mas divina del hombre.

Desde una perspectiva totalmente diferente Jerison define la inteligencia se
define como la capacidad total de procesamiento de informacion del
organismo, evaluada mediante un indice cefalico, que representa el tamafio
del cerebro que excede el necesario para controlar las funciones corporales

cotidianas.

Gardner considera a la inteligencia como potencial psicologico para resolver
problemas o crear productos nuevos que son valorados, al menos en un

contexto cultural.
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e Sternberg (1987) defini6 a la inteligencia como un comportamiento

adaptativo dirigido a un fin, por lo que es absolutamente intencional.

Robert Sternberg su teoria pentagonal implicita de la superdotacion
intelectual en 1993, la cual describe cinco criterios para considerar a una persona
superdotada los cuales son: 1) criterio de excelencia, destacando claramente
sobre los demas en un &mbito importante de desarrollo, 2) criterio de rareza, el
ambito en el que se destaca es realmente Unico, 3) criterio de productividad, el
sujeto debe ser capaz de darle un sentido “productivo real” a su excepcionalidad,
4) criterio de demostrabilidad, las habilidades donde el sujeto destaca deben poder
ser demostrables con fiabilidad y validez y por ultimo 5) criterio de valor, la
sociedad debe valorar como un bien para ella misma y para el sujeto un ambito en
el que el sujeto destaca en funcién de una posible existencia de un contravalor no

deseable.

Howard Gardner plantea su teoria acerca de las inteligencias mdultiples,
considera que todos poseen diferentes tipos de inteligencia y de esta idea surgen
siete inteligencias las cuales son: inteligencia linglistica, musical, légico-
matematica, espacial, corporal y cinética, intrapersonal y por ultima interpersonal.
De las cuales las intra e inter personal son las que se relacionan directamente con

la inteligencia emocional.
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Gardner junto con Robert Sternberg fueron quienes ampliaron el concepto
de inteligencia, ya que Gardner con su teoria de las inteligencias mdltiples y
Sternberg con su teoria pentagonal implicita de la superdotacién intelectual logran

dejar atras el término basico de inteligencia para verlo desde otra perspectiva.

b) Inteligencia emocional.

La inteligencia emocional tiene sus origenes en un proyecto llamado
Spectrum de Howard Gardner, creador de las inteligencias multiples. Reconoce
que el repertorio de las habilidades que tiene el ser humano va mas alla de la
palabra-numero en que se enfocan los estudios tradicionales. Sostiene que
deberiamos pasar menos tiempo evaluando nifios y mas tiempo ayudandolos a
identificar sus gracias y competencias naturales (Baena, 2005). Gracias a esta
aportacion, logra ampliar el concepto de inteligencia que tradicionalmente que
antes se conocia. La teoria de las IM se organiza a la luz de los origenes
biolégicos de cada capacidad para resolver problemas, solo se tratan las

capacidades que son universales a la especie humana (Gardner, 1995).

Howard Gardner describe siete inteligencias que son naturales en el ser humano
las cuales son: inteligencia lingiistica, inteligencia l6gico-matematica, inteligencia
musical, inteligencia espacial, inteligencia corporal-cenestésica, inteligencia

intrapersonal e inteligencia interpersonal
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Estas dos ultimas inteligencias son las que se encuentran ligadas con la
inteligencia emocional, es ahi donde Gardner coincide con Daniel Goleman, ya
qgue lo que buscan es el proceso de la informacion, la identificacion de emociones

y sentimientos de uno mismo y de los demas.

El termino inteligencia emocional surge por primera vez en el afio de 1985
en los trabajos cientificos del psic6logo Reuven Bar-On, quien habla del termino
coeficiente emocional y lo utiliza cuando describe su manera de evaluar la
competencia emocional y social, pero estos términos no fueron muy socorridos,
hasta que los psicologos americanos Peter Salovey y Jonh Mayer retoman este
término en 1990, por tanto muchos consideran que el concepto de IE surge hasta
este afo, con las investigaciones que dichos psicélogos aportaron. Se le utilizo
para describir las cualidades emocionales que parecen tener importancia para el
éxito tales como empatia, simpatia, control de nuestro coraje, la capacidad de
adaptacion, cordialidad, amabilidad, respeto, la expresion y comprension de los

sentimiento

Como primera aproximacion de la definicion de inteligencia emocional
podemos decir que es la capacidad natural que tenemos los humanos para
gestionar nuestras emociones a fin de adaptarnos a las circunstancias de nuestro
entorno; capacidad que podemos mejorar mediante la introspeccion y a la practica

(Guilera, 2007).
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Daniel Goleman considera que la IE es una forma de interactuar con el
mundo que tiene muy en cuenta los sentimientos, para él, la inteligencia emocional
consiste en el funcionamiento armonico entre el cerebro racional y el cerebro
emocional. Engloba habilidades tales como la autoconciencia, el control de
impulsos, el entusiasmo, la motivacion, la perseverancia, la empatia, la agilidad
mental, etc. Goleman considera que esta inteligencia engloba miles de
circunstancias en la vida, desde problemas matrimoniales hasta problemas de
salud y que un mal manejo o control de la IE puede conducir a grandes problemas.
Por tanto, es importante tener un adecuado manejo ya que son estas las que nos

llevan a afrontar situaciones dificiles.

Considera que todos tenemos dos mentes, una mente que se encarga de
pesar y otra que se encarga de sentir y estas dos formas fundamentales de
conocimiento interactian entre si para poder formar nuestra vida mental. La
relacion que existe entre lo racional y lo emocional se asemeja a la existente entre
el corazon y la cabeza, saber que algo es cierto en nuestro corazon es algo muy
distinto que pensarlo con la mente racional. Existe una proporcionalidad constante
entre el control emocional y el control racional sobre la mente ya que, cuanto mas
intenso es el sentimiento, mas dominante llega a ser la mente emocional y mas

ineficaz, en consecuencia, la mente racional (Goleman, 1995).

La mayor parte del tiempo la mente racional y la mente emocional trabajan

en conjunto buscando siempre un equilibrio, en el cual la emocioén alimenta y da

44



forma a las funciones que tiene la mente racional y la mente racional ajusta y en
ocasiones censura las entradas de las emociones si es necesario. De tal manera
que estas dos mentes mayoritariamente estan coordinadas porque los
sentimientos son esenciales para el pensamiento y viceversa.

Goleman dentro de su libro “Inteligencia Emocional” cita a Peter Salovey,
psicologo de Harvard que se ha encargado de atribuirle mas inteligencia a las
emociones. Considerando las inteligencias mdultiples de Gardner, crea cinco

competencias principales:

1. El conocimiento de las propias emociones: es decir el conocimiento de
uno mismo. Se refiere a la capacidad de reconocer un sentimiento en el
momento en que aparece, constituye la piedra angular de la inteligencia
emocional. Es fundamental este punto ya que resulta crucial para la
comprensiéon de uno mismo, las personas que tienen una mayor certeza de

sus emociones suelen dirigir mejor sus vidas.

2. La capacidad de controlar las emociones: La conciencia de uno mismo
es una habilidad basica que nos permite controlar nuestros sentimientos y
adecuados al momento. Las personas que carecen de esta habilidad suelen
batallar constantemente con las tenciones desagradables mientras que las
gue logran dominar esta habilidad suelen tener la capacidad de recuperarse

mas rapidamente de los contratiempos de la vida.
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3. La capacidad de motivarse uno mismo: las personas que tienen esta
habilidad suelen ser méas eficaces en cualquier area de la vida, deben tener

la capacidad de demorar la gratificacion y sofocar la impulsividad.

4. El reconocimiento de las emociones ajenas: la empatia. Otra capacidad
que se refiere a la conciencia emocional de uno mismo. Las personas
empéticas suelen sacan a la luz sefiales que demuestran que necesitan y
quieren a los demas de modo que logran desarrollarse en ambitos laborales
tales como las ventas, direccion de empresas, la docencia, profesiones

sanitarias, etc.

5. EI control de las relaciones: el arte de las relaciones se basa
mayoritariamente en la capacidad que se tiene para relacionarse
adecuadamente con las emociones ajenas. Las personas que sobresalen
en esta habilidad suelen ser auténticas y tienen éxito en todo lo que se

refiere a relaciones interpersonales.

No todas las personas dominan por igual estas habilidades, sino mas bien va a

depender de la capacidad que cada persona tiene para resolver cada uno de estos

aspectos y las habilidades que maneje.
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c) Algunos errores ala concepcién de la inteligencia emocional.

Daniel Goleman denoto algunos errores acerca de la inteligencia emocional,
como primer puntos sefialo que la IE no solo significa ser amable ya que hay
momentos estratégicos en donde no es tan necesaria la amabilidad, sino més bien
afrontar abiertamente una realidad que suele ser incomoda y no pude posponerse

por mas tiempo.

En segundo lugar, afiadié que la inteligencia emocional tampoco quiere
decir que debemos dar rienda suelta a nuestros sentimientos y dejar al
descubierto todas nuestras intimidades, sino que se refiere a la capacidad de
expresar nuestros propios sentimientos del modo méas adecuado y eficaz,
posibilitando la colaboracion de la consecucién de un objetivo comun (Goleman,

1998).

Por otra parte, sefiala que nada tiene que ver el género con esta
inteligencia, las mujeres no son emocionalmente mas inteligentes que los hombres
ni viceversa, ya que depende de cada persona y su perfil de habilidades y

fortalezas.

Por ultimo, el grado de desarrollo de la inteligencia emocional no esta
determinado genéticamente y no siempre se desarrolla en la etapa de la infancia.
A diferencia del coeficiente intelectual, que apenas varia después de cumplir los

diez afios, la inteligencia emocional se desarrolla por medio de un proceso de
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aprendizaje mucho mas lento y que sigue durante toda la vida por medio de las
experiencias. Algunas investigaciones han tratado de detectar el proceso evolutivo
de la IE y han llegado a la conclusion de que este proceso se desarrolla
progresivamente a medida en que las personas se vuelven mas capaces de poder
controlas sus emociones e impulsos, asi como también, de motivarse a si mismos

y perfeccionar su empatia y sus habilidades sociales.

3.4 Fundamentos tedricos de la Comunicacién no verbal.

A) Comunicacion.

Existen diferentes definiciones acerca de la palabra comunicacion, sin
embargo se buscOé definir la mas adecuada a las necesidades de esta
investigacién, en este caso nos referimos basicamente a la comunicacion
interpersonal. Sostiene que es el fendmeno transaccional en el que se influyen o

afectan reciproca o mutuamente los miembros integrantes. (Fernandez, 1990).

Dentro de esta definicion se distinguen cuatro elementos importantes, los
cuales son: fenémeno, transaccional, influyen o afectan reciprocamente y
miembros integrantes. Se desglosa la definicion para una mayor comprension de

la misma, y a continuacion se definira cada uno de los elementos resultantes:
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Fenomeno: con fendmeno nos referimos a alguna cosa extraordinaria o
sorprendente, por tanto se puede decir que es algo extraordinario que la
gente se comunique entre si ya que es fundamental hacer hincapié en que
la comunicacion es el fendmeno principal y elemental de la relacion de la
existencia humana. Si no existiera seria casi imposible comunicarse entre
si, no se podrian compartir experiencias personales ya que no habria un
medio para hacerlo. Tampoco existiria la ciencia como tal ya que se viviria
en un mundo individualizado en donde no existiia nada mas que
pensamientos y experiencias particulares. Por eso es importante tener muy

en cuenta que gracias a la comunicacién podemos vivir en sociedad.

Transaccionalidad: es considerado el elemento mas importarte de la
definicion. Sefiala un concepto diferente de considerar la realidad, define a
los acontecimientos como dinamicos; el proceso de comunicacion permite
visualizar una cantidad indefinida de particularidades que interactian de
manera reciproca y continla en cualquier acto de comunicacion. Es
importante sefialar que cuando una persona interviene en un acto de
comunicacién lo hace totalmente. El enfoque de la comunicacion como un
fendmeno transaccional condicionara la forma de sentir y experimentar la
realidad del mundo que nos rodea y el medio que nos comunicamos. De
modo que la transaccionalidad de la comunicacion permitira que los
individuos se percaten de que si se relacionan con alguien, el éxito y

fracaso de la relacion dependera de las dos partes y no solo de una.
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¢ Influyen o afectan reciprocamente: el hombre debe saber que se realiza
gracias a los otros, los necesita para poder ser asi como ellos a él. Si esto
es cierto, sera una realidad que los hombres, al necesitarse, estan
conscientes de que toda relacion humana implica una influencia reciproca.
Pedro Lain Entralgo (en Fernandez 1990) senala: “inicial y genéricamente el
otro es para mi el reciprocante, el que puede responder a mi accion sobre
el con otra accion semejante a la mia”. Con el concepto reciprocante, Lain
demostré el hecho de que las relaciones humanas, los hombres influyen

reciprocamente, es decir, mutuamente.

e Miembros integrantes: de manera simplificada se podria decir que este
punto se refiere a que sin importar cuanto tiempo sea, el ser humano
interactla con otro volviéndose un conjunto, y asi llegan a formase como

miembros e integrantes.

B) Diferencias e interrelaciones entre la comunicacién verbal y no verbal.

1) Diferencias:

- Lacomunicacion verbal es simbdlica, la no verbal no lo es:

Por simbdlico se entiende que la gente esta de acuerdo con tener un
significado comun, por tanto la comunicacion no verbal no es simbdlica ya que un

movimiento corporal no tiene el mismo significado para todos.
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- Lacomunicacion verbal es discreta; la no verbal es continua:

Cuando una persona habla inicia el proceso de comunicacion cuando el
sonido empieza a emanar de su boca y termina cuando la vocalizacién se detiene.
Mientras que dentro de la comunicacibn no verbal, los mensajes contindan
fluyendo todo el tiempo mientras una persona este frente a otra, es decir, un ser
humano puede mantenerse callado pero su cuerpo seguird transmitiendo

informacion.

- La comunicacion verbal es un fenémeno unicanalizable; la no verbal

es multicanalizable:

Esto quiere decir que la comunicacion verbal solo se transmite por un canal,
en este caso el habla y el lenguaje, por el contrario la no verbal tiene la capacidad
de ser transmitida por todas y cada una de las regiones del cuerpo, puesto que el
cuerpo tiene gran movilidad y capacidad de expresion y permite emplear diversos

canales para expresar mensajes.

- Lacomunicacién verbal es controlada; la no verbal es espontanea:

Se debe tener muy en claro que cada mensaje que se transmite por medio
del lenguaje no verbal es inconsciente, cada expresion corporal, desde la mirada

hasta el manejo del espacio que se hace entre una persona y otra es a un nivel
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inconsciente, lo que conlleva a la espontaneidad, puesto que no se ha previsto.
Mientras que dentro de la comunicacion verbal siempre se va a buscar pensar
antes de hablar. Se pueden controlar las palabras pero no lo que se siente con
gran intensidad. Por su espontaneidad, la comunicacion no verbal es la més fiel de

las representaciones emotivas del ser humano (Fernandez, 1990).

2: Interrelaciones.
- Lacomunicacion no verbal complementa a la verbal:

En la mayoria de las ocasiones los movimientos corporales tales como los
gestos, las miradas, etc., estdn acompafiados del mensaje verbal. Por ejemplo
cuando una persona dice “si” al mismo tiempo afirma con la cabeza o cuando dice

“adiés” y con el brazo levantado abre y cierra los dedos.

- Lacomunicacién no verbal puede sustituir a la verbal:

Como ejemplo de esta afirmacién podemos sefialar cuando se responde a
una pregunta simplemente por medio de la comunicacién no verbal, ya sea por

medio del levantamiento de hombros, asiento de cabeza o una sonrisa.

- Lacomunicacién no verbal puede contradecir a la verbal:

Consiste en la relacion de todo lo que se dice con lo que se expresa no
verbalmente. Algunos especialistas en expresion corporal consideran que

expresion no verbal es verdaderamente la que se encarga de reflejar los estados
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emotivos, las creencias, actitudes e intenciones del ser humano. El conjunto de
estas dos es la mayor fuente de informacion que puede tener una persona con

respecto a otra durante el encuentro interpersonal.

c) Comunicacién no verbal.

Comunmente se utiliza el termino no verbal para describir todos los
acontecimientos de la comunicacion humana que trasciende las palabras dichas o
escritas (Knapp, 1982). Todos estos acontecimientos y conductas no verbales

pueden interpretarse por medio de simbolos verbales.

En cada conversacion que la gente tiene, la comunicacibn no verbal
demuestra y se encarga de expresar el complejo mundo afectivo compuesto por
emociones, sentimientos y estados de animo, tiene como tarea reflejar como se
sienten las personas y también como demuestran los procesos cognitivos
relacionados con la atencién, la memoria y la imaginacion. Los gestos, las
posturas, las miradas, los tonos de voz y otros signos y sefiales no verbales
constituyen complementario al de las palabras, con el que nos comunicamos de
forma constante, el conjunto de estos elementos y también la disciplina que lo

estudia, reciben el nombre de comunicacion no verbal. (Rulicki, 2011).
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A través de la comunicacion no verbal se pueden reflejar las intenciones ya
sean buenas o malas de las personas como por ejemplo, la sinceridad y el
engafo. Las investigaciones han demostrado que este tipo de comunicacién tiene
mas influencia que las palabras en las reacciones que se provocan mutuamente
entre las personas, sin embargo es minima la atencién que se les presta, ya que
esta relacionada con procesos inconscientes. Por eso tiene un alto poder retorico

ante las mentes individuales, asi como también sobre la mente colectiva.

Otra manera de definirla, desde un enfoque interdisciplinar, seria como: las
emisiones de signos activos o pasivos, constituyan o no comportamiento, a través
de los sistemas no Iéxicos semanticos, objetuales o ambientales contenidos en
una cultura, individualmente o en mutua coestructuracion (Poyatos, 1994). Lo que
significa que tanto las personas, como seres socializantes que son, y el ambiente
natural, modificado o construido que los rodea, estan emitiendo constantemente
mensajes no verbales. Por eso se considera interdisciplinar a los estudios de
comunicacién no verbal ya que responde a su misma naturaleza y abarca campos
como arquitectura, medicina, enfermeria, comercio, publicidad, psicoterapia,
educacién, etc. Esta comunicacion ocupa un lugar central en todos los tipos de
interaccion cara a cara. La interaccion es un intercambio entre al menos dos
organismos socializantes que pone en marcha lo que debemos entender por

cultura (Poyatos, 1994).
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Las personas adoptan diferentes tipos de CNV dependiendo de su identidad
colectiva y su caracter individual que estdn compuestos por patrones habituales de
comportamiento gestual y postural. Sus estilos implican pautas culturales que
establecen los codigos protocolares de las relaciones interpersonales en las
actividades tanto sociales como laborales dentro de la vida cotidiana. Cabe
mencionar que la comunicacién no verbal también es de fundamental apoyo ya
que constituye el fundamento tactico de la empatia y el comportamiento asertivo,

el carisma, la persuasion y el liderazgo.

Un aspecto muy importante que se menciono anteriormente, es la influencia
inconsciente de las emociones y otros estados afectivos dentro de la
comunicacién no verbal, que suelen ser mas fuertes dentro de esta que dentro de
la verbal, ya que cabe mencionar que durante la comunicacion verbal, las
personas piensan normalmente todo lo que hacen o dicen, mientras que por medio

de la comunicacion no verbal, reaccionan inconscientemente.

d) Sistemas de la comunicacién no verbal.

e Paralinguistico: también conocido como paralenguaje o paraverbal y se
refiere a las sefiales vocales que emitimos al hablar, es considerado
también un codigo no verbal. Entre estas sefiales vocales se encuentran el

volumen de la voz, la articulacién, la acentuacioén, el ritmo, la entonacion y
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las pausas; y sonidos como el carraspeo, vocales de relleno o temblor de
voz (Bar6, 2012). Un ejemplo dentro de la entonacion de la voz seria
cuando las personas experimentan excitacion o ansiedad su tono de voz

suele volverse més agudo y mas grave cuando se trata de tristeza.

e Kinésico: movimientos corporales y posiciones resultantes o alternantes de
base psicomuscular, conscientes 0 inconscientes, somatogenicos o
aprendidos, de percepcion visual, auditiva, tactil o cenestésica (individual o
conjuntamente), que, aislados o combinados, con las coestructuras
verbales y paralinguisticas y con los demas sistemas somaticos y
objetuales, poseen un valor comunicativo intencionado o no (Poyatos,
1994). Esto es, la actividad kinésica puede percibirse de cuatro maneras ya
sea individual o conjuntamente: visualmente, que es como generalmente se
perciben los gestos; audiblemente, por ejemplo, un aplauso, las palmadas,
etc; tactilmente, como ejemplo los abrazos; y cinestésicamente, que no va
necesariamente de la mano con el tacto por el contacto directo con otra
persona como ocurre durante un abrazo, este va mas referido a través de
un objeto que actia de mediador, ejemplo, el jugueteo con la ropa o el

cabello.

Los actos no verbales que corresponden al sistema de la kinésica son muy

variados, por eso es necesario subdividirlo:
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Subsistema gestual y postural: la conducta gestual se refiere a los
movimientos de las expresiones faciales, de las manos, los troncos, la
cabeza y el cuerpo, y se encargan de transmitir estados emotivos,
cognitivos y valorativos experimentados. Por otra parte las posturas son
comportamientos no verbales mas estables en el cual las partes del cuerpo
o el cuerpo en si adopta una posicion que podria durar minutos o inclusive
horas. Comunican la intensidad de la emocién y aportan datos sobre el
estado afectivo. Por ejemplo, al cruzar los brazos se indica mala

predisposicién o que la persona tiene frio.

Subsistema ocular: la conducta ocular abarca los tipos de miradas y las
maneras de sostenerlas. Informa sobre los procesos emotivo-cognitivos,
valorativos e intencionales. La importancia que tiene en las relaciones
interpersonales hace de esta categoria uno de los subsistemas mas
relevantes de la CNV. En su codificacién intervienen factores tales como la
duracioén, la direccién y la intensidad (Rulicki, 2011). Un ejemplo de esta
conducta seria; cuando se muestra nerviosismo debido a la ansiedad

existe un pestafieo constante.

Subsistema de contacto: un contacto corporal no solo implica lo visual o
auditivo, sino también esta compuesto del aspecto fisico que existe entre

dos personas y que transmite una fuerte carga emocional. Por ejemplo las
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diferentes formas de contacto o las partes que toca o permite que le toquen
ofrece informacion acerca de la relacion que existe entre esas personas. El
rostro en una parte del cuerpo que solo puede tocar una persona con

mayor confianza.

Proxémico: el antropélogo Edward T. Hall publico “the silent language”
dentro del cual desarrollo el término “proxémica” para referirse al estudio de
los patrones culturares utilizados para construir, manejar y percibir el
espacio social y personal. Segun Hall dentro de la cultura noreuropea-
norteamericana, la distancia o espacio de interaccion publica que se
encuentra entre 3.5y 7.5 metros es la utilizada entre un conferencista y la
audiencia por poner un ejemplo; la distancia de interaccion social es entre
1, 2 y 3 metros en el espacio utilizado entre asociados comerciales y entre
desconocidos en espacios publicos; la distancia en la interaccion personal
es de entre 0.6 y 1.2 metros y; el espacio entre la interaccion intima llega a

ser hasta 0.6 metro.

Cronémico: se encuentra vinculado con las formas culturalmente
establecidas de organizar el uso del tiempo. También se toma a Hall como
fundador, el cual considera dos tipos basicos de comportamiento
cronémico: el primero es el monocroénico, el cual es caracteristico por un
uso rigidamente segmentado del tiempo, el cual es utilizado Unicamente

para un tipo de actividad; mientras que por el contrario el segundo tipo,
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llamado policrénico se caracteriza por la utilizacion del tiempo en diversas

actividades.

e Diacritico: este ultimo es una forma simbolica de manifestar la identidad
grupal e individual. Abarca desde los codigos del vestuario y del arreglo
personal, e incluye, entre otros aspectos tales como el uso de instintivos
religioso o corporativos, también incluye le largo del cabello, el maquillaje,
las joyas e incluso la marca del auto o reloj que ocupa la persona. Como se
puede ver, este sistema es muy extenso puesto que da a conocer diversas
caracteristicas de la persona. Todos ellos expresan la identidad de quien
los pone en escena y emiten mensajes hacia los demas. A través de la
observacion de diacriticos y la interpretacion de un simbolismo, se pueden
conocer muchas caracteristicas de la personalidad y pensamiento de

quienes lo exhiben (Rulicki, 2011).

e) La comunicacion no verbal y la inteligencia emocional.

La inteligencia emocional es una herramienta fundamental para resolver
problemas y crear contextos emocionales positivos, permite conocer a los demas,
comprender sus emociones y sentimientos, crear empatia con otras personas y

asertividad.
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Es una gran herramienta de apoyo para buscar ser y parecer lo mejor de
uno mismo, procura el no utilizar palabras inadecuadas y reemplazar aquellos
comportamientos no verbales que no cumplen funciones positivas. Sin embargo,
existe también la posibilidad de utilizar la comunicacion no verbal con algun fin
manipulador. El sentido profundo, inteligente e incluso terapéutico de la
comunicacién no verbal consiste en mejorar nuestra percepcion y comprension de
las emociones, ayuda a regular el estrés, evitar comportamientos que perjudican la
comunicacién, y hasta prevenirnos contra quienes intentan engafiarnos (Rulicki,

2011).

Conocer la comunicacion no verbal es de fundamental importancia para
mejorar aspectos de comportamiento relacionados con estados afectivos
negativos, tales como la inseguridad, el desprecio, la agresividad; y positivos como

la confianza y la empatia.

Daniel Goleman reconoce la importancia de la comunicacion no verbal en la
emisidn e interpretacion de las emociones, menciona: “las emociones de la gente
rara vez se expresan en palabras; con mucho mayor frecuencia se manifiestan a
través de otras sefiales. La clave para intuir los sentimientos del otro esta en la
habilidad para interpretar los canales no verbales (...) asi como la mente racional
se expresa a través de palabras, la expresion de las emociones es no verbal” (en

Rulicki, 2011).
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En conclusion, las sefiales no verbales son por naturaleza, inconscientes.
Este tipo de comunicacion permite conocer las emociones y sentimientos que las
personas no expresan conscientemente. Los estamos emocionales expresan lo
mas basico de la conciencia. Las emociones logran ejercer una presion
psicoldgica y fisiologica que es expresada a través de los movimientos corporales.
El tener habilidades en comunicacion no verbal constituye un tipo especial de

inteligencia emocional.

3.5 Fundamentos tedricos del modelo cognitivo.

Se considera a las terapias cognitivas como las mas importantes dentro de
ambito de la psicoterapia, ya que existen factores que sostienen esta idea, por
ejemplo, la convergencia de las terapias cognitivas con la orientacion cognitivo-
conductual en terapia de conducta. Esta terapia pretende modificar los
comportamientos y pensamientos de manera sincronica y sinérgica; se encuentra
orientada hacia el presente, como meta tiene reducir y si es posible eliminar los
sintomas. La terapia cognitivo conductual se ayuda de mediciones psicométricas
y pone énfasis en la cuantificacion, la identificacién de indicadores objetivos de

progreso y la medicién de estos (Sanchez, 2008).
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Por otro lado, el auge de las terapias cognitivas también se debe a que
durante las ultimas dos décadas se produjo una “cognitivacion” de la psicoterapia,
de modo que es inconcebible algun tipo de terapia que no postule de forma directa

o0 indirecta alguna modalidad de cambio cognitivo.

El termino cognicién se utiliza en un sentido amplio que incluye ideas,
constructos personales, imagenes, creencias, expectativas, atribuciones, etc.
(Feixas y Mir6, 1993). Desde una perspectiva amplia, este término no solo hace
referencia a un proceso intelectual, sino también a patrones complejos de

significado en los cuales participan emociones, pensamientos y conductas.

a) Aparicién de las terapias cognitivas

Se considera a Kelly el primer tedrico que representa una teoria de la
personalidad, y un enfoque de la clinica y la terapia que puede ser considerada
cognitiva. Menciona que la anticipacioén es la principal responsable de los procesos
psicoldgicos del individuo. Su teoria esta basada en la sistematizacién de las
estructuras de significado del individuo mientras que su préactica clinica se basa en

la comprension de tales estructuras en los propios términos del sujeto.
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Por otra parte, se encuentran Beck y Ellis, quienes son considerados como
fundadores. Sus inicios fueron dentro del psicoanalisis, pero debido a la falta de
eficacia que encontraron dentro de ese enfoque decidieron inclinarse hacia la
terapia cognitiva. Ellis reemplazo la escucha pasiva por la escucha activa, la cual
utilizo con sus clientes. Su enfoque se basa en la creencia de que la persona
puede sustituir conscientemente los pensamientos irracionales con otras mas

razonables (Feixas y Mir6, 1993).

Beck (En Feixas y Mir6, 1993), de igual manera, no logro encontrar los
resultados deseables desde la terapia psicoanalitica. Trabajo con pacientes
depresivos, dentro del enfoque que desarrollo describié que el depresivo tiene
pensamientos negativos acerca de si mismo, del mundo y del futuro, lo que es
conocido como la triada cognitiva de la depresion. Estos pensamientos pueden ser
identificados por medio de la obtencién de datos que cuestionen su validez y

pueden lograr ser modificados.

Mahoney y Arnkoff sefialaron a Bandura como el iniciador de la tendencia
cognitiva dentro del enfoque conductual. Su aportaciéon propicia: la aceptacién de
un determinismo reciproco entre el organismo y su entorno, dejando ya de lado el
determinismo ambiental de los conductistas clasicos y; la postulaciéon de los
procesos basicos de cambio conductual que implican mecanismos centrales de

tipo cognitivo-simbdlico (En Feixas y Mird, 1993). Asi, posteriormente, Bandura
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reafirma la importancia de la expectativa de refuerzo, como un concepto

claramente cognitivo para el control de la conducta.

b) Terapia Racional Emotiva Conductual (TREC).

Ellis resumio su teoria en lo que denomino el “ABC”, recordando que “entre
el acontecimiento activador y las consecuencias (C) siempre hay un pensamiento

(B) (Alvarez, Escoffié, Rosado y Sosa, 2016).

El evento activador (A) representa el acontecimiento activador, suceso o
situaciébn que podria ser externa o interna (pensamiento, imagen, conducta,
fantasia, sensacién, emocion, etc.). El sistema de creencias (B) se considera que
incluye todo el contenido del sistema cognitivo (recuerdos, pensamientos,
actitudes, imagenes, atribuciones, valores, normas, esquema, filosofia de vida,
etc.); y por ultimo, las consecuencias (C) representa la acciéon de una persona ante

un evento, pueden ser de tipo emotivo, cognitivo y/o conductual.

El esquema completo incluye el debate “D”, que implica la discusién del
terapeuta con el cliente sobres sus creencias irracionales “B” para generar
creencias racionales “E” y con ello nuevas consecuencias emocionales mas

adaptativas y funcionales “F”, para ayudar a la persona a conseguir sus metas “G”
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(Alvarez, Escoffi¢, Rosado y Sosa, 2016). Debe tomarse muy en cuenta que la
relacion que existe entre A, B 'y C no siempre va a ser lineal ni de forma

unidireccional.

c) Estilos del terapeuta.

Debe tomarse que existen diversos estilos de terapeuta dependiendo de
donde se trabaja y teniendo en cuenta las caracteristicas tanto del psicélogo como
del cliente. Un terapeuta puede cambiar su estilo dependiendo del cliente o
tematica que se estad tratando, por lo que se plantean diversos estilos de
terapeuta: 1.- Estilo socratico: se llega a las conclusiones por medio de preguntas
orientadas al cliente; 2.- Estilo didactico: brinda informacion acerca de los
mecanismos de perturbacién emocional, como surge y se arraiga y que se debe
hacer para combatirlos; 3.- Estilo humoristico: muestra la evidencia por medio de
lo comico de una creencia irracional, este es posible solo si el paciente tiene
sentido del humor, si hay un vinculo establecido y si la broma va dirigida a la idea
y no al paciente; 4.- Estilo autorrevelacién: ilustra argumentos con algunos ejemplo
de su propia experiencia dentro de su vida personal; y por ultimo 5: Estilo
metaférico: como su nombre lo dice utiliza conceptos con metaforas que se

refieren a temas que al paciente le parezcan familiares.
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d) Terapias cognitivas.

- Restructuracion cognitiva.

Se denomina restructuracion cognitiva al proceso mediante el cual
modificamos las formas inadecuadas de pensar, debido a las evidencias contrarias
que ofrece la experiencia o al hecho de asumir lineas de razonamientos mas
alineadas (Gonzales y LoOpez, 1999). Tiene como objetivo detectar los

pensamientos automaticos negativos y sustituirlo por otros mas racionales.

- Detencion del pensamiento.

Se encarga de reducir la frecuencia y la duracion de los pensamientos

negativos e irracionales. Dicha técnica consiste de tres pasos los cuales son:

1. Tomar conciencia de lo que se esta haciendo: busca que la persona
imagine una situacion en la aparezca un pensamiento negativo. Puede
cerrar los ojos si asi lo cree necesario, debe dejar volar su imaginacién

determinando con detalle el pensamiento.
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2. Detener el pensamiento: gritar mentalmente o en voz alta “jStop!”, “iBasta
yal!” u otras opciones de modo que pueda ser interrumpido el pensamiento

irracional.

3. Sustituirlo: modificar y cambiar el pensamiento irracional por otro
pensamiento racional. También puede sustituir el pensamiento,
distrayéndose con alguna tarea, de modo que la persona pueda distraerse y

olvidarse de dicho pensamiento.

- Esquema ABC.

Ellis elabora una teoria de la personalidad sobre la idea inicial de que la
conducta inadaptada se deriva de pensamientos irracionales y erréneos, que la
mayoria de los seres humanos tenemos debido a un mal aprendizaje realizado a
lo largo de nuestra vida (Milan y Serrano, 2002). Desarrolla el esquema ABC que
tiene como objetivo desaparecer las ideas irracionales por medio de cinco pasos

(A,B,C,DyE):

A) Acontecimiento activador, sucesos observables. Puede provenir tanto del
interior como del exterior, asi como puede ser observable o algo poco

observable.
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B) Pensamientos y creencias. Va referido a los pensamientos y creencias que
el acontecimiento activador (A) desencadena. Estos pensamientos pueden
ser racionales o irracionales, las ideas irracionales suelen ser poco légicas,

no basadas en la evidencia.

C) Consecuencias 0 conductas emocionales. Pueden ser motora o

emocionales y son derivadas de estos pensamientos.

D) Debate. Discusion realizada para solucionar problemas creados a partir de
la interpretacion irracional de acontecimientos activadores que lleva a
conductas o emociones inapropiadas. Tiene como objetivo desmontar los

pensamientos irracionales.

E) Se refiere a las conductas y emociones mas adecuadas que aparecen

después de realizar con éxito el punto D.

- Relajacion progresiva.

Tiene como finalidad provocar una tranquilidad mental al suprimir
progresivamente todas las tensiones musculares, buscando un aprendizaje de la
relajacion progresiva de tordas las partes del cuerpo. Los mdusculos que

intervienen en la realizacion de cualquier actividad, por ejemplo, escribir a
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maquina, muestran un nivel minimo de tension consistente con la eficacia de la
tarea, mientras que los no implicados directamente en el trabajo estan relajados, el
cuerpo esta tan relajado como lo permite la situacién mientras esta alcanzando el
objetivo, es decir mecanografiar la pagina, por tanto, la relajacion diferencial es la

relajacion progresiva aplicada a las tareas cotidianas (Payne, 2005).

Para realizar esta técnica se debe buscar un lugar tranquilo, sin demasiado
ruido y con una luz moderada o si es posible totalmente a oscuras. La persona
debe ir con ropa totalmente comoda. Para llevar a cabo esta técnica se le pedira a
la persona que se acueste boca arriba y que realice las instrucciones dadas por el

instructor. Cuenta con tres fases las cuales son:

1° FASE: Tension-relajacion.

Relajacién de cara, cuello y hombros segun el siguiente orden, se repite
cada ejercicio tres veces con intervalos de descanso de unos segundos. Para la
relajacion de cara se trabaja con frente, ojos, nariz, boca, lengua, mandibula y
labios. Durante el trabajo con hombros y cuello se da la indicacién de elevar los
hombros presionando contra el cuello, para después volver a la posicion inicial
lentamente. Posteriormente en la relajacién de brazos y manos, se contraen, sin
mover, primero un brazo y luego el otro con el pufio apretado, notando la tension

en brazos, antebrazos y manos. En la relajacion de piernas se estira primero una
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pierna y después la otra levantando el pie hacia arriba y notando la tension en
piernas: trasero, muslo, rodilla, pantorrilla y pie. Por ultimo para la relajacion de
térax, abdomen y regién lumbar se trabaja de la siguiente manera: espalda:
Brazos en cruz y llevar codos hacia atras. Notara la tension en la parte inferior de
la espalda y los hombros; térax: Inspirar y retener el aire durante unos segundos
en los pulmones. Observar la tension en el pecho. Espirar lentamente; estbmago:
Tensar estdmago, relajar lentamente y cintura: Tensar nalgas y muslos. El trasero

se eleva de la silla.

22 FASE: repaso.

Repasar mentalmente cada una de las partes que se tensionaron y relajaron para

comprobar que cada parte sigue relajada.

32 FASE: relajacion mental.

Finalmente se piensa en algo agradable, que sea relajante, una madsica, un

paisaje, etc., o bien deja la mente en blanco.
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CAPITULO IV

PROPUESTA DE TESIS

4.1 Contextualizacién de la propuesta.

Nombre: Curso taller de inteligencia emocional como herramienta de apoyo para

el manejo adecuado de las emociones por medio de la comunicacion no verbal.

Objetivo: Aumentar el manejo adecuado de las emociones expresadas por medio
de la comunicacién no verbal en adolescentes de entre 12 y 15 afios de edad

mediante la Inteligencia emocional.

Justificacién: El lenguaje no verbal puede revelar tanta o mas informaciéon que
las palabras. Puede expresar quienes somos, como nos sentimos o cuales son
nuestros gustos. Dentro de la interaccion, la conducta no verbal informa el grado
de comprensiony si la persona esta de acuerdo o0 no con un acontecimiento, e

incluso puede desmentir lo que se esta diciendo en ese momento.

Por medio del cuerpo se pueden expresar distintas emociones, tales como
el enojo, la tristeza, la alegria, el miedo, etc. Es importante conocer cada una de

las emociones que los seres humanos experimentamos y el como también son
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expresadas a los demas, debido a esto existe una gran relacion entre la

comunicacion no verbal y la inteligencia emocional.

La inteligencia emocional permite conocer cada una de las emociones que
los seres humanos vivencian, pero principalmente, busca mejorar el manejo de
cada una de estas emociones, para esto, las personas primero que nada deben
conocer cada una de las emociones que experimentan, el cdmo se sienten y
primordialmente como aprender a controlarlas. Cabe recalcar que la IE es muy
importante para las relaciones interpersonales, crear empatia con las demas

personas crea un mejor ambiente social y mayores oportunidades en la vida diaria.

La comunicacién no verbal es en su mayoria inconsciente, muchas de las
cosas que las personas sienten las expresan por este medio sin darse cuenta. Si
se tiene un buen manejo de las emociones por ende se tendra un buen manejo de

la comunicacién no verbal.

Se eligi6 la etapa de la adolescencia porque sin duda es una de las etapas
mas significativas para el ser humano, las emociones estan al flor de piel, sus
cambios de humor son muy repentinos y siempre buscan explorar diversas
maneras de expresar sus emociones, asi como también tienen una dificultad para
identificar ya que suelen confundirlas. Por tanto es fundamental que sepan

manejar adecuadamente cada una de las emociones que vivencian y saber como
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comunicéarselas a los demas. En el presente proyecto se desarrolla un curso taller
dirigido a adolescentes que actualmente se encuentran cursando el nivel
secundaria En el cual se pretende reestructurar los procesos mentales de estos
para que con ayuda de este curso taller el adolescente conozca sus propias
emociones, el cdmo pueden ser controlarlas por medio de la inteligencia

emocional y como se expresan por medio de la comunicacion no verbal.

Publico: Adolescentes de entre 12 y 15 afios de edad.

Area: Educativa.

La psicologia de la educacion es la rama de la psicologia que se especializa
en la comprension de la ensefianza y el aprendizaje en escenarios educativos

(Santrock, 2002)

El objetivo que tiene la psicologia educativa como ciencia es proporcionar
conocimientos que estan basados en la investigacion y que posteriormente
pueden ser aplicados en el area de ensefianza, pero por otra parte se cree a la
psicologia educativa un arte ya que conocimiento cientifico por si mismo no puede
informar a los maestros sobre las diferentes maneras de educar a los nifios, es

agui donde se es considerado un arte.
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Dos conceptos muy importantes dentro de las principales actividades
escolares son la ensefianza y el aprendizaje, ambas actividades suponen
procesos complejos de indole psicologica. Aprender es la actividad mental por
medio de la cual el conocimiento y la destreza, los habitos y las aptitudes, las

actitudes ideales seran adquiridos, requeridos y utilizados (De la Mora, 1977).

La psicologia educativa puede definirse como la aplicacién de los principios
de la psicologia a los problemas educativos. Se entiende por educacion al proceso
de crecimiento y desarrollo por el cual el individuo asimila un caudal de
conocimientos, hace suyo un haz de ideales de vida y desarrolla la habilidad de

usar esos conocimientos en la prosecucion de esos ideales (De la Mora, 1977).

La psicologia educativa es una disciplina distinta con sus propias teorias,
meétodos de investigacion, problemas y técnicas (Woolfork, 1999). Es diferente a
las otras ramas de la psicologia ya que tiene como objetivo la comprension y el

mejoramiento de la educacion.

El psicologo educativo se encarga de estudiar lo que la gente siente, piensa
y hace al ensefar y aprender algo especifico dentro de un ambiente educativo o
de capacitacion. Wittrock (en Woolfork, 1999) lo resume diciendo que la psicologia

educativa se concentra en el estudio psicoldgico de los problemas cotidianos de la
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educacion, de lo que derivan principios, modelos, teorias, procedimientos de
ensefianza y métodos practicos de instruccion y evaluacién, asi como métodos de
investigacién, andlisis estadisticos y procedimientos de medicion y valoracion para
el estudio de los procesos afectivos y de pensamiento de los estudiantes y los

complejos procesos sociales y culturales de la escuela.

La ensefianza es multidimensional en tanto que involucra muchas y muy
diferentes areas. Por lo regular se ve a la ensefianza en termino de &reas
académicas o cognitivas, sin embargo la ensefianza involucra también otras
areas como la social, la afectiva, la moral y la salud. Debido a que en la escuela
los alumnos no obtienen destrezas en areas académicas, Sino que también
socializan, aprenden a controlar sus emociones, aprenden los valores y
desarrollan otras destrezas. Por lo tanto el maestro debe abarcar no solo
ensefianzas académicas, sino que también debe promover la socializacién y el

desarrollo personal.

4.2 Desarrollo de la propuesta.
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CURSOAALLER DE NTELIGENCIA EMOAOMAL PARA ADOLESCENTES
£l EL MANEIO DE LAS EMOUONES POR MEDIO DE (i COMUNICACION NO VERBAL

Leslie Virginia Rivera Hernandez
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INDICE TEMATICO

Sesién 1. Conociendo el concepto Inteligencia Emocional.

e Tema 1: Inteligencia Emocional.

e Tema 2: Inteligencia Intrapersonal e interpersonal.

Sesién 2: Las emociones.

e Tema 1: ;/Qué son las emociones?

e Tema 2: Tipos de emociones.

Sesién 3: El manejo de las emociones.

e Tema 1: Control y manejo de nuestras propias emociones.

e Tema 2: Identificando las emociones de los demas.

Sesién 4: Como se expresan las emociones por medio de la comunicacién

no verbal.

e Tema 1: Comunicacion no verbal.

e Tema 2: Inteligencia Emocional y comunicacion no verbal.
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Introduccion

El presente curso-taller pretende ofrecer a los adolescentes conocimientos
que les sean Utiles para poder desarrollar adecuadamente las emociones que van
experimentando y que son expresadas por medio de la comunicacién no verbal.
Hoy en dia la inteligencia emocional es fundamental ya que es una cualidad
necesaria para relacionarse con otras personas y tener una mejor relaciéon con los
demas. Dentro de la inteligencia emocional participa la comunicacion hacia el
exterior, esto es el como las personas expresan sus propias emociones y como los
demas las perciben, por eso la IE va de la mano con la comunicacién no verbal, ya
gue su una persona tiene la capacidad de poder controlar sus propias emociones
podra lograr manejar cada gesto o expresidn que sean consecuencia de esa

emocion.

Por otro lado también podra percatarse de lo que otras personas estan
comunicando por medio de los gestos, las posturas o las expresiones. Este curso-
taller va dirigido a adolescentes ya que se encuentran en una etapa dentro de la
cual existen diversos cambios tanto fisicos como emocionales. Es una etapa de
adaptacion para el joven en la cual se define su personalidad. Dentro de esta
etapa suelen tener cambios emocionales drasticos y a veces sus emociones
suelen verse muy exageradas, sin dejar atras que en la mayoria de los casos, los
adolescentes no conocen en su totalidad cada una de las emociones, y mucho

menos el control de las mismas, por eso la importancia de la inteligencia
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emocional dentro de esta etapa. El joven que tenga la capacidad de manejar de
una manera adecuada sus emociones, logrando un mayor nivel de inteligencia
emocional, podra mejorar su ambito escolar y sus relaciones tanto familiares como
personales, llegando al autocontrol y el autoconocimiento, factores importantes

hoy en dia para un mayor éxito en la vida.
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Primera sesién:
Nombre: Conociendo el concepto Inteligencia Emocional Duracién: 4 horas
Objetivo: Brindar una serie de conceptos sobre lo que se conoce como inteligencia emocional

Actividad de Inicio:

Nombre: El ordenador Duracion: 20 minutos.
Objetivo: Fomentar un ambiente de participacién dentro del grupo, favoreciendo la comunicacion
y la integracién de los integrantes, lograr un grado de confianza y conocimientos de si mismos, los
demas y el grupo.

Instrucciones: Todo el grupo juega el papel de sentirse ordenadores y como tales todos
transmiten mensajes. Todos caminan por la sala transmitiendo el mensaje “bit, bit”, sin dejar de
caminar por la sala entre sus compafieros buscan la afinidad que les dicta el indicador, por
ejemplo: si nacieron el mismo mes, signo zodiacal, color preferido, ritmo de musica que mas le
gusta, si su cabello es lacio o rozado, entre otras cosas.

Contenido tematico: Inteligencia emocional Duracién: 50 minutos.

El término fue introducido por primera vez por Peter Salowey y Mayer, definiéndola como la
capacidad de percibir los sentimientos propios y los de los demas, distinguir entre ellos y servirse
de esa informacion para guiar el pensamiento y la conducta de uno mismo. Posteriormente Daniel
Goleman retoma este término y menciona que la inteligencia emocional es una forma de
interactuar con el mundo que tiene muy en cuenta los sentimientos, y engloba habilidades tales
como el control de los impulsos, la autoconciencia, la motivacion, el entusiasmo, la perseverancia,
la empatia, la agilidad mental. Ellas configuran rasgos de caracter como la autodisciplina, la
compasion o el altruismo, que resultan indispensables para una buena y creativa adaptacién
social (Solis, 2013).

Actividad de inteligencia emocional. Duracién: 20 minutos.
Nombre: Cuestionario ¢ Qué pasa con mi vida? Autor: Lorna Solis Ibarra

Objetivo: Conocerse a uno mismo y reflexionar lo que pasa con la vida de uno mismo por medio
de las siguientes preguntas.

Instrucciones: Resuelve las siguientes preguntas de manera honesta. No existen respuestas ni
buenas ni malas.

1.- ¢ Sueles pedir la opinién de los demas cuando vas a tomar una decisién?
2.- ¢ Pasas mucho tiempo afiorando épocas pasadas de tu vida?

3.- ¢ Te sientes triste con frecuencia?

4.- ¢ Te sientes inconforme con tu trabajo (o tu escuela) actual?

5.- ¢ Te sientes solo?

6.- ¢ Te cuesta trabajo levantarte por las mafianas?

7.- ¢ Rechazas las invitaciones que te hacen tus amigos para salir a fiestas o paseos?
8.- ¢ Te sientes inconforme cuando miras tu imagen en el espejo?

9.- ¢ Sientes que todo el mundo te critica?

10.- ¢Te gustaria vivir la vida de otra persona?

11.- ¢ Evitas hablar de ti mismo?

12.- ;Tienes cambios de humor radicales?

13.- ¢idealizas una situacion diferente a la que estas viviendo?

14.- ¢ Te cuesta trabajo hacer amigos?

15.- ¢ Te consideras una persona timida?

16.- ¢Has pesado que no te soportas a ti mismo?

Si contestaste que si a mas de la mitad de preguntas, deberias de reconsiderar el modo en que
estas viviendo, pues en realidad no estas gozando de una vida plena. No obstante, esto no es tan
alarmante, siempre podemos cambiar lo que estd mal. Puedes empezar a romper la rutina, a
probar cosas nuevas y a probar eso que te haga completamente feliz. Si contestaste que no a
mas de la mitad de las preguntas, o a todas, jfelicidades! Te serd més facil aprender a educar tus
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emociones, 0 quiza ya tienes cierto control sobre estas.

RECESO: 30 minutos

Actividad de integracién: Duracién: 20 minutos.
Nombre: La canasta de las emociones

Objetivo: Conseguir que todos los integrantes del grupo centren su atencion en un mismo objetivo
y se familiaricen con cada emocidén que se va a trabajar.

Instrucciones:

1.- Se disponen sillas a la redonda y cada uno de los integrantes se sienta a excepto un
integrante.

2.- A cada uno de los integrantes se le asigna el nombre de una emocion repitiendo cada nombre
entre dos 0 mas integrantes.

3.- El director de la actividad empezara a narrar una historia que tendra que inventar sobre la
marcha y advertira que cuando mencione el nombre de una emocién de los que asignd
previamente, los participantes a los que se les asigné dicho nombre tendran que intercambiar
puestos y quien esté de pie sera el préximo en narrar la historia. Si el narrador menciona la
palabra canasta, entonces todos deberan cambiar de puesto.

Contenido temético: Inteligencia interpersonal e intrapersonal.

Duracién: 1 hora.

La inteligencia intrapersonal consiste en una serie de competencias que determinan la manera
que nos relacionamos con nosotros mismos. Consiste en la conciencia de uno mismo o
autoconocimiento emocional y de la autorregulacién o autocontrol emocional.

La inteligencia interpersonal estd compuesta por otras competencias que determinan el modo en
que nos relacionamos con los demés, por ejemplo: reconocimiento de emociones ajenas o
empatia, relaciones interpersonales y habilidades sociales.

Actividad de integracion Duracién: 20 minutos.
Nombre: El ABC Autor: Albert Ellis

Enfoque: Cognitivo

Objetivo: Hacer consientes algunos aspectos que se viven en la vida diaria con el proposito de
realizar un cambio.

Instrucciones:

1.- Se le entrega una hoja de papel a cada integrante.

2.- Se les pide que doblen la hoja en tres, poniendo en la parte superior A, B y C en cada seccién.
3.- En la seccion A escribiran un acontecimiento activador de una situacion especifica

4.- En el B se les pedira que escriban un pensamiento o creencia que vayan referidas a la seccion
A.

5.- En la seccion C anotaran las consecuencias emocionales y conductuales que se dan a los
acontecimientos activadores.

Cierre Duracién: 20 minutos

Nombre: Una nota de agradecimiento

Objetivo: Ayudar a los participantes a desarrollar el habito de expresar agradecimiento sincero en
el trabajo.

Instrucciones: Se le entregara a cada participante 25 tarjetas de agradecimiento y se les
explicara que durante el transcurso del curso taller ellos tendrdn que obsequiar diariamente
tarjetas a quienes ellos consideren necesario. Se le pide a cada participante que lleve un registro
de a quien le entrego tarjeta y porque.
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Segunda sesion:
Nombre: Las emociones Duracion: 4 horas
Objetivo: Definir el concepto emocion y conceptualizar cada una de las principales emociones.

Actividad de Inicio:

Nombre: Descubriendo emociones Duracidn: 20 minutos.
Objetivo: Aprender a describir y a expresar emociones. Promover la reflexion sobre las
emociones y las situaciones que las provocan.

Instrucciones: A cada participante se le coloca en la frente un post-it con una emocion escrita
previamente por los monitores, se puede usar cinta adhesiva para que no se caiga, de modo que,
todos menos él puedan ver la emocioén que tiene.

Asi, el resto del grupo debe decirle situaciones que provocan dicha emocion para que, con esa
informacidn, el participante pueda autodescubrir de qué emocién se trata. Dicho procedimiento se
realizara con cada participante

Contenido tematico: ¢Qué son las emociones? Duracion: 60 minutos.

Segun James y Lange las emociones son una secuencia de sucesos que comienza con la
ocurrencia de un estimulo y finaliza con una experiencia emocional consciente.

El diccionario define la palabra emocién como una alteraciébn del animo intensa y pasajera,
agradable o penosa, que va acompafiada de cierta conmocién somética, es decir, que es
fisicamente notorio. Las emociones siempre van acompafadas de reacciones fisicas que pueden
ser muy notorias, sin embargo, existen personas que suelen disimularas muy bien.

Las emociones permiten afrontar situaciones que en ocasiones pueden ser muy duras para ser
resueltas Unicamente con el intelecto. Cada emocion predispone de un modo diferente a cada
accion. Cada una emocién da una disposicién definida de actuar porque han sido grabadas como
tenencias innatas y automaticas (Solis, 2013).

Actividad de inteligencia emocional. Duracién: 20 minutos.
Nombre: Dones Autor: Lynn Adele B.
Objetivo:
e Ayudar a los participantes a reconocer las cualidades positivas de sus demas
compafieros.

e Ayudar a los lideres a desarrollar un corazon agradecido, incrementando asi su habilidad
para influir y crear vinculos.

e Ayudar a los lideres a comprender la amplia variedad de dones que son necesarios para
triunfar en el entorno de trabajo o escolar.

Instrucciones: Piense en cada uno de sus compafieros como si fuese un regalo. ¢Qué es lo que
ellos aportan al entorno escolar? Recuerde que debe incluir las destrezas. Los conocimientos, los
valores o las cualidades especiales. Escriba el nombre del empleado debajo de la caja de regalo.
A la derecha. Enumere los dones especiales de esa persona. Estos dones pueden ser algo tan
sencillo como tener sentido del humor.

RECESO: 30 minutos

Actividad de integracion: Duracién: 30 minutos.
Nombre: El circulo
Objetivo: Fomentar la confianza entre los miembros del grupo.

Instrucciones: Se forman grupos de cinco, dependiendo el nimero de integrantes dentro del

grupo. Los miembros de cada subgrupo formaran un circulo a excepcion de uno, que quedara en
el interior de ese circulo. Las personas que forman el circulo deberan estar muy pegadas entre si
de manera que no quede ningun espacio entre ellas. De esta manera la persona que esté dentro
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del circulo hacia los lados, delante o hacia atras y sus compafieros evitaran que se caiga.

Contenido tematico: Las emociones
Duracién: 60 minutos.

Es necesario mencionar las principales emociones y para que sirven:

e Miedo: Permite alejar todo aquello que represente peligro a la integridad. Esta emocion
hace que la sangre vaya a los musculos esqueléticos, en especial a los de las piernas
para asi poder facilitar la huida. El organismo se pone en un estado de alerta y la atenciéon
se fija en la amenaza.

e Ira: Esta emocion suele activarse cuando se bloquea la conducta dirigida hacia una meta.
El ritmo cardiaco se eleva asi como también el nivel de adrenalina, lo que garantiza el
cumplimiento de cualquier accién vigorosa.

e Tristeza: facilita el proceso de dolor ayudando a enfrentar la perdida. El descenso de
alegria que se experimenta dentro de esta emocion tiene como objeto contribuir a
adaptarse a una pérdida significativa, la resignacion.

e Alegria: Es todo lo contrario a la tristeza. Incrementa la actividad de los centros
cerebrales e inhiben los sentimientos negativos.

e Sorpresa: Hace que las cejas se levanten, lo que permite un mayor alcance visual y
mayor iluminacién en la retina, lo que ofrece mayor informacion ante un suceso

inesperado.
Actividad de integracion Duracién: 30 minutos.
Nombre: Restructuracion cognitiva Autor: Arturo Bados y Eugeni Garcia

Enfoque: Cognitivo
Objetivo: Identificar y corregir los patrones de pensamiento negativo

Instrucciones: En una hoja blanca, escribe un pensamiento negativo que produzca ansiedad o
cualquier otro tipo de perturbacién emocional, por ejemplo “creen que soy aburrido” y sustituyelo
por alguna creencia o pensamiento mas racional como “no puedo leer el pensamiento de otras
personas, seguramente estan cansados ahora”.

Cierre: Duracién: 20 minutos
Nombre: Visualizar el éxito

Objetivo: Ayudar a los participantes a determinar cudles son las acciones que pueden promover
mejor su vision.

Instrucciones: Visualizar el éxito. Visualice que tiene una cantidad ilimitada de energia., Cuales
serian algunas de las cosas que haria para revitalizar su visibn que actualmente no parece
encontrar tiempo para hacerlas ahora Escribalas. ¢Qué es lo que le impide hacer esas cosas
actualmente? Intente encontrar una solucion a sus bloqueos.
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Tercera sesion:
Nombre: El manejo de las emociones Duracion: 4 horas
Objetivo: Conocer y manejar cada una de las emociones que el ser humano experimenta.

Actividad de Inicio:
Nombre: El seméforo Duracién: 20 minutos.

Objetivo: Concientizar al alumno sobre sus emociones y lograr un control de las mismas.

Instrucciones: Describimos alguna situacién en particular, pidiéndole a los alumnos que
reflexionen sobre esta y consideren la forma en que ellos reaccionarian a dicha situacién. Se les
explica en qué consisten los colores del seméforo.

e Rojo: Significa alto, detente, parate antes de actuar. Se puede representar poniendo los
brazos en cruz en el pecho. Tomate unos segundos 0 si €s necesario unos minutos para
controlarte. Date un paseo si puedes para que evite que tu primer impulso saque lo peor
de ti.

En esta fase debes respirar bien hondo para pensar con claridad y cuando ya
estés mas tranquilo, responder a las preguntas ¢,Qué ha ocurrido? ¢ Como me siento?

e Verde: Dentro de esta fase debemos centrarnos en buscar una solucion. ¢Qué puedo
hacer para solucionarlo? ¢ Puedo hacerlo solo o necesito ayuda?

Contenido tematico: Control y manejo de nuestras propias emociones Duracion:
50 minutos.

Manejar las emociones no significa reprimirlas o regirlas, sino transformar emociones negativas en
positivas cuando sea necesario y moderar los impulsos que se sienten en determinada emocion.
Transformas las emociones no implica que no se experimentaran emociones negativas, ya que
cabe mencionar que algunas de estas emociones, tales como el miedo y la ira son necesarias
para la supervivencia.

Controlas las emociones es importante porque nunca se sabe cdmo va a reaccionar otra persona
ante un ataque de ira e incluso de risas ya que cabe mencionar que no todas las personas son tan
tolerantes.

Hay distintos contextos dentro del control emocional, esto quiere decir que existen situaciones en
las que es bueno expresas los sentimientos, pero también hay momentos en los que es mejor
disimular o callar.

Actividad de inteligencia emocional. Duracién: 30 minutos.
Nombre: Cuestionario identificando tus emociones Autor: Lorna Solis Ibarra
Objetivo: Identificar cada una de las emociones que experimentarnos y las causas que las
producen.

Instrucciones: Resuelve el siguiente cuestionario contestando lo mas honesto posible.

En esta primera seccién debes anotar lo que se te pide. Utiliza una hoja en blanco para que
tengas mas espacio.

1.- ¢ Qué te causa alegria?

2.- ¢ A que le tienes miedo?

3.- ¢ Qué te hace sentir estresado?

4.- menciona las situaciones en las que te aburres:
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5.- ¢ Qué te hace enojar?
6.- menciona las situaciones o la cosas que te hacen sentir nervioso:

Para el siguiente ejercicio, es necesario que hagas un poco de memoria y visualices el momento
que se menciona en cada caso, para responder a las siguientes preguntas:

1.- ¢ COmo reaccionaste la Ultima vez que estuviste muy feliz?

2.- ¢,Como reaccionaste la tltima vez que tuviste miedo?

3.- ¢Cbémo reaccionaste la ultima vez que alguien o algo te hizo enojar?

4.- ¢ Qué hiciste la ultima vez que estuviste aburrido?

5.- ¢ Como reaccionas cuando estas estresado?

6.- ¢, Qué te pasa cuando te pones nervioso?

7.- ¢Qué le pasa a tu cuerpo cuando ves a una persona que te gusta mucho o de la cual estas
enamorado?

8.- ¢ Qué haces cuando estas triste?

A continuacién vamos a ver como percibes las emociones o que tan familiarizado estas con estas:
1.- Escribe tu propia definicion de emocion

2.- ¢ Qué es la tristeza o cudles son sus sintomas?

3.- ¢ Qué es la alegria?

4.- ;Como se ve una persona alegre?

5.- ¢Qué eslaira?

6.- ¢ Como identificas una persona cuando esta enojada?

7.- ¢Cémo identificas una persona que esta deprimida?

8.- ¢ Cudles son los sintomas del enamoramiento?

RECESO: 30 minutos

Actividad de integracién: Duracién: 20 minutos.

Nombre: La presion del ambiente

Objetivo: Demostrar como las personas no somos indiferentes ante situaciones de critica o de
alabanza. También, ante momentos de éxito y de fracaso.

e En primer lugar, se pide a dos personas que abandonen la sala para explicar la actividad
a los compainieros.

e Se formaran dos grupos, de manera que las personas que se encuentran fuera, cada una
de ellas pertenecera a un subgrupo. Se trata que estando ellos sentados dandose la
espalda, construiran una figura con las piezas y la ayuda de sus compafieros.

e Cada uno de los equipos recibird una instrucciéon. En subgrupo A que va a ayudar y
motivar a su compafiero durante la construcciéon y el subgrupo B que actuara de manera
contraria, desmotivando, mostrandose indiferente e incluso, desanimando a su
compairiero.

e Se pide a las dos personas que se encuentren fuera que entren y se les explica que, por
subgrupos, deben realizar una figura y que cuentan con el apoyo de sus compafieros.

e Una vez pasado el tiempo establecido, se forma un debate del grupo completo en el que
cada miembro exprese como se ha sentido a lo largo de la actividad. Se les contara a los
compafieros las ordenes que se le habian dado a los integrantes de los subgrupos. Se
analizard cémo afecta, a nivel individual y a la hora de ejecutar una tarea, el &nimo que
exista entre los comparfieros.

Contenido tematico: identificando las emociones de los demas.

Duracion: 50 minutos.

Dentro de las relaciones sociales existe un aspecto muy importante para la convivencia llamado
empatia. El diccionario define empatia como la identificacién mental y afectiva de un sujeto con el
estado de animo de otro. Esto quiere decir que la empatia es una especie de conexion que se
tiene con los demas que permite relacionarse y entenderse entre individuos.
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Uno de los aspectos mas importantes de la inteligencia emocional es aprender a comprender a los
que nos rodean, todo este proceso se logra prestando atencidén en las expresiones corporales y
sobre todo faciales del otro individuo.

Actividad de integracion Duracion: 20 minutos.

Nombre: Detencién del pensamiento Autor: Joseph Wolpe

Objetivo: Reducir la frecuencia y la duraciébn de los pensamientos negativos y las

preocupaciones.

Instrucciones:
Toma conciencia de lo que estas haciendo: Lo primero, como en todo, es ser capaz de darte
cuenta de que estas haciendo algo perjudicial para tu salud emocional. Muchas veces
empezamos una espiral de preocupaciones y la repitos una y otra vez, casi sin darnos cuenta.
Bien, pues el primer paso es que seas capaz, cada vez que lo hagas, de darte cuenta de lo que
estas haciendo. Para ello, esclichate, presta atencion a aquello que te pasa por la cabeza.
Detén tu pensamiento: Grita interiormente (o en voz alta si te apetece y puedes), frases como:
“iBasta ya!” “jPara de una vez!” “jStop!”. Tan sencillo como eso. Y aunque no lo creas, tu
pensamiento parara (con tiempo y entrenamiento). Pero lo mas importante es que recuerdes
siempre que tu pensamiento es tuyo, y por lo tanto, ti eres el que manda, el que tiene el
control, no él sobre ti.
Sustituyelo: Piensa en otra cosa positiva o realiza otro tipo de tareas para distraerte un poco.

Cierre: Duracion: 20 minutos
Nombre: Emociones: saber expresarlas y controlarlas

Objetivo: Ayudar a los participantes a reconocer cuales son sus emociones en el trabajo. Ayudar
a los participantes a reconocer que sus emociones influyen en otras personas de su entorno.
Instrucciones: Es importante ser consciente de las emociones que experimentamos en la
escuela o sobre nuestro trabajo. Con frecuencia, esas emociones son el telon de Sondo para los
mensajes que enviamos a nuestros compafieros. Si comprendemos nuestras emociones, estamos
mejor equipados para gestionar el espiritu del lugar de trabajo.

Piense en la dltima vez que se rio en la escuela. ¢Por qué lo hizo? ¢(Como se sintio?
¢ Compartieron los demas esa sensacion de diversién?

Piense en algin momento en el que se sintié vencido en su trabajo. ¢,Se percataron los demas de
su estado de animo

¢Cuando fue la dltima vez que se enfadd en la escuela? ¢Por qué estaba enfadado? ¢Qué
impacto tuvo el enfado en sus interacciones con los otros?

Piense en alguna ocasion en la que se sinti6 sobrecargado de trabajo. ¢ De qué manera influyo en
el espiritu de su trabajo?

Piense en el momento en el que se sinti6 mas orgulloso sus compafieros. ¢, Qué impacto tuvo ese
orgullo en sus empleados?

Piense en alguna ocasién en la que se sintid6 defraudado en la escuela. ¢Cuales pueden haber
sido los signos visibles para sus empleados?
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Cuarta sesion:

Nombre: Como se expresan las emociones por medio de la comunicacion no verbal.
Duracion: 4 horas

Objetivo: Que el adolescente tenga la capacidad de identificar cada emocion por medio de la
comunicacion no verbal.

Actividad de Inicio:

Nombre: Cien mexicanos dijeron Duracién: 30 minutos.
Objetivo: Reforzar los temas vistos en las sesiones anteriores.

Instrucciones:

e Se reuniran equipos de 6 integrantes y se define un capitan de cada equipo.

e Al principio del juego pasara el capitdn de cada equipo a contestar una pregunta para
empezar el juego. EIl primero que toque el circulo sera el primero en contestar la
pregunta. Si esta es la que se encuentra en primer lugar, automaticamente ese equipo es
el primero en responder.

e Si la respuesta que contesto no es la respuesta nimero uno el otro capitan puede
contestar.

e Siesta es el puesto mas popular que la del equipo anterior su equipo inicia el juego, de no
ser asi, juega el primer capitan que contesto.

e Tendran 10 segundos para dar una respuesta, de no dar ninguna o contestar una no
acertada se pondra una tacha al equipo.

e Al acumular tres taches el turno correspondera al otro equipo y podra robar, si su
respuesta es correcta, los puntos acumulados se va a ese equipo, de no ser asi se le
regresaran al otro equipo.

e Las preguntas seran referentes a los temas que anteriormente hemos visto.

[ ]

Contenido temético: Comunicacién no verbal Duracion: 50 minutos.
Aunque las expresiones se expresan a menudo con palabras buena parte del tiempo
comunicamos nuestros sentimientos de manera no verbal. Todo esto lo hacemos mediante la
calidad de voz, expresion facial, el lenguaje corporal, el espacio personal y los actos explicitos.
Muchas expresiones faciales son innatas y no aprendidas, todo el tiempo estamos comunicando
algo incluso sin darnos cuenta.

Actividad de inteligencia emocional. Duracién: 20 minutos.
Nombre: Accion/reaccion Autor: Lynn Adele B.
Objetivo:
e Ayudar a los participantes a darse cuenta del impacto que sus acciones tienen en los
demas.

e Ayudar a los lideres reconocer la necesidad de evaluar el impacto emocional de sus
acciones antes de iniciarlas.

e Comprender
Instrucciones: Siempre que actuamos, o dejamos de actuar, estamos enviando un mensaje.
Recuerde las ultimas 10 cartas, e-mails, llamadas telefonicas o instrucciones verbales que envié.
En la columna de la izquierda, escriba la intencion de cada mensaje. Haciendo uso de su
imaginacion, ¢Qué mensajes pudieron haber recibido, diferentes a los que usted intentaba
transmitir? Sea creativo. Deje volar su imaginacién. Piense en los sentimientos que pudieron
haber provocado esos mensajes. Escriba sus respuestas en la columna derecha.

RECESO: 20 minutos

Actividad de integracion: Duracién: 25 minutos
Nombre: Reconociendo nuestras emociones.

Objetivo: Reconocer las principales emociones

Instrucciones: Observa las imagenes y describe que emocion expresan y que te causa cada
emocion. Debate tus respuestas con el grupo
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Contenido tematico: Inteligencia emocional ycomunicacién no verbal.

Duracion: 45 minutos.

La comunicacion no verbal es inevitable e inconsciente. Cualquier persona que decida no hablar,
0 sea incapaz de hacerlo podra comunicarse a través de sus gestos faciales y su movimiento
corporal. EI componente verbal es el encargado de comunicar informacion y el no verbal comunica
estados y actitudes personales.

Dentro de la comunicacion no verbal, es indispensable la emisiéon e interpretaciones de las
emociones, ya que esta rara vez se expresan con palabras, sino que, por el contrario, son
expresadas por medio de los gestos y la postura.

Actividad de integracion Duracién: 30 minutos.
Nombre: Relajacién progresiva Autor: Edmund Jacobson

Enfoque: Cognitivo

Objetivo: Disminuir los estados de ansiedad por medio de la relajacion.

Instrucciones:

Posicion inicial: Cierra los ojos, siéntate en el sillon o acuéstate en la cama lo mas cémodamente
para que tu cuerpo pueda relajarse al maximo posible.

1° FASE: Tensioén-relajacion.
Relajacién de cara, cuello y hombros con el siguiente orden (repetir cada ejercicio tres veces con
intervalos de descanso de unos segundos):
e Frente: Arruga unos segundos y relaja lentamente.
Ojos: Abrir ampliamente y cerrar lentamente.
Nariz: Arrugar unos segundos y relaja lentamente.
Boca: Sonreir ampliamente, relaja lentamente.
Lengua: Presionar la lengua contra el paladar, relaja lentamente.
Mandibula: Presionar los dientes notando la tensién en los misculos laterales de la cara 'y
en las sienes, relaja lentamente.
Labios: Arrugar como para dar un beso y relaja lentamente.
e Cuello y nuca: Flexiona hacia atras, vuelve a la posicion inicial. Flexiona hacia adelante,
vuelve a la posicién inicial lentamente.
e Hombros y cuello: Elevar los hombros presionando contra el cuello, vuelve a la posicion
inicial lentamente.
Relajacién de brazos y manos.
Contraer, sin mover, primero un brazo y luego el otro con el pufio apretado, notando la tensién en
brazos, antebrazos y manos. Relaja lentamente.

Relajacién de piernas: Estirar primero una pierna y después la otra levantando el pie hacia arriba y
notando la tensién en piernas: trasero, muslo, rodilla, pantorrilla y pie. Relaja lentamente.

Relajacién de térax, abdomen y region lumbar (estos ejercicios se hacen mejor sentado sobre una
silla):
e Espalda: Brazos en cruz y llevar codos hacia atrds. Notara la tensién en la parte inferior
de la espalda y los hombros.
e Toérax: Inspirar y retener el aire durante unos segundos en los pulmones. Observar la
tensién en el pecho. Espirar lentamente.
e Estdmago: Tensar estbmago, relajar lentamente.
e Cintura: Tensar nalgas y muslos. El trasero se eleva de la silla.

22 FASE: repaso.
Repasa mentalmente cada una de las partes que hemos tensionado y relajado para comprobar
que cada parte sigue relajada, relaja ain mas cada una de ellas.

32 FASE: relajacién mental.
Finalmente piensa en algo agradable, algo que te guste, que sea relajante, una musica, un
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paisaje, etc., o bien deja la mente en blanco.

Cierre: Duracidén: 20 minutos

Nombre: Concurso de personalidad

Objetivo: Mejorar las relaciones y los vinculos con los compafieros tomando mayor conciencia de
cdémo nuestras percepciones afectan nuestras relaciones. Ayudar a los participantes a comprender
que realmente pueden estar enviando unos mensajes visibles a sus compafieros que no siempre
son iguales.

Instrucciones: Haga una lista con los nombres de sus empleados. Comenzando por el que mas
le gusta y terminando por el que menos. No se preocupe. Sea sincero. ¢Quién le cae mejor como
persona? ¢Quién le cae peor? No le estamos preguntando sobre rendimiento o productividad;
solamente hablamos de personalidad. ¢Cudles son los mensajes sutiles que es posible envie a
las personas que ocupan los ultimos puestos de la lista?

Reflexione sobre lo siguiente:
¢Hay diferencias en su lenguaje corporal cuando conversa informalmente con los compafieros
que estan al comienzo de la lista versus los que estan al filial?

¢Hay diferencias en su lenguaje corporal cuando se relaciona con los empleaos que estan al
comienzo de la lista versus los que estan al final?

¢Hay alguna diferencia en su "charla mental" con las personas que estan al comienzo de la lista
versus las que estén al final'? (La "charla mental" es la conversacién que tiene lugar en su mente
en relacién a una persona o situacion especifica.
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CAPITULO V

DISENO METODOLOGICO

5.1 Enfoque de lainvestigacion: Cualitativo.

Para este trabajo se ha elegido el enfoque mixto debido a la recoleccion,
andlisis e integracion de datos cuantitativos y cualitativos. Se utilizara el enfoque
cuantitativo para saber cuantos adolescentes controlan sus emociones y el

enfoque cualitativo por la utilizacion de encuestas y preguntas abiertas.

Los métodos mixtos representan un conjunto de procesos sistematicos,
empiricos y criticos de investigacion e implican la recoleccion y el andlisis de datos
cuantitativos y cualitativos, asi como su integracién y discusién conjunta, para
realizar inferencias producto de toda la informacion recabada y lograr un mayor

entendimiento del fenébmeno bajo estudio (Hernandez, 2014).

5.2  Alcance de lainvestigacion: Descriptiva.

Debido a que este trabajo pretende utilizar la inteligencia emocional como
una herramienta de apoyo para el manejo de las emociones expresadas por medio

de la comunicacién no verbal para esta investigacion se eligio este alcance ya que
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segun Hernandez (2014) se encarga de especificar las propiedades, las
caracteristicas y los perfiles de personas, grupos, comunidades, procesos, objetos
0 cualquier otro fenbmeno que se someta a un andlisis. Es decir, Unicamente
pretenden medir o recoger informacién de manera independiente o conjunta sobre
los conceptos o las variables a las que se refieren, esto es, su objetivo no es

indicar como se relacionan éstas.

5.3 Tipo deinvestigacion: De campo.

Dentro de la investigacion se utilizd una investigaciéon de campo puesto que
se acudi6 al lugar donde se detect6 el problema recolectando datos por medio de
la observacion y la aplicacion de cuestionarios. Dentro de este tipo de
investigacion, para recopilar informacioén procedente de la informacion y de los
informantes clave se utiliza generalmente una libreta de campo de donde se
extraen las notas para resumirlas y concentrarlas en fichas de trabajo con el fin de

facilitar el manejo de la informacioén (Rojas, 2006).

5.4 Disefio de la investigacion: No experimental.

Para esta investigacion se utilizé el tipo de investigacion no experimental ya
gue este se encarga de analizar cudl es el nivel o modalidad de una o diversas

variables en un momento dado, evaluar una situacién, comunidad, evento,
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fenébmeno o contexto en un punto del tiempo y determinar o ubicar cual es la

relacion entre un conjunto de variables en un momento (Hernandez, 2014).

El disefio consiste en una estrategia o plan para obtener ciertos datos que
se requieren en esta investigacion. En esta investigacion analizamos fenémenos
en su contexto natural tal y como los observamos y posteriormente los
analizamos, no se construira ninguna situacion, por lo contrario, se observaran

situaciones ya existentes.

55 Poblacion.

Adolescentes de entre 12 y 15 afios de la telesecundaria “José

Vasconcelos” ubicada en la ciudad de Mendoza, Veracruz.

5.6 Muestra: No probabilistica.

En esta investigacion utilizaremos una muestra no probabilistica, lo cual
significa que la eleccion de los participantes no dependera de la probabilidad sino
de las caracteristicas que requiere este trabajo. El procedimiento no sera
mecanico, ni en base a operaciones probabilisticas, sino que sera basado de
acuerdo a las decisiones que mejor convengan a este estudio. El tamafio total de

la muestra sera de treinta sujetos.
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Las muestras no probabilisticas, también llamadas muestras dirigidas,
suponen un procedimiento de seleccion orientado por las caracteristicas de la
investigacion, mas que por un criterio estadistico de generalizacion. Se utilizan en

diversas investigaciones cuantitativas y cualitativas. (Hernandez, 2014).

57 Instrumentos: Cuestionario.

El instrumento que se utilizara e esta investigacion sera el cuestionario, ya
que es el mas adecuado para la recoleccién de datos. Consiste en un conjunto
de preguntas respecto de una o mas variables a medir (en Hernandez, 2014).
Es utilizado en encuestas de todo tipo, y pueden ser preguntas abiertas o
cerradas. Las preguntas abiertas arrojan informacion méas detallada de lo que
se esta analizando, mientras que las preguntas cerradas son mas faciles de

codificar y preparas para su analisis.
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CAPITULO VI
RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

La informacion que se presenta a continuacién es el resultado de la
aplicaciéon del curso taller “La inteligencia emocional como herramienta de apoyo
para el manejo adecuado del manejo de las emociones por medio de la
comunicaciéon no verbal”’, que fue impartido para 20 adolescentes de entre 12 y 15
afos de edad, los cuales se encuentran cursando el primer afio de secundaria, los

cuales asistieron con una duracion de cuatro horas cada una.

6.1 Resultados cuantitativos de la investigacion.

Dentro de la investigacion se aplico un instrumento denominado TMMS-24
gue esta basada en Trait Meta-Mood Scale (TMMS) del grupo de investigacion de
Salovey y Mayer. La escala origina es una escala de 28 items que evalla el
metaconocimiento de los estados emocionales. Contiene tres dimensiones claves
de la inteligencia emocional con 8 items cada una de ellas, las cuales son:
atencion emocional, claridad de sentimientos y reparacion emocional, definidas a

continuacion:

e Atencion: Se refiere a la capacidad de sentir y expresar los sentimientos de

forma adecuada
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e Claridad: Se da cuando el individuo logra comprender bien sus estados
emocionales
e Reparacion: Capacidad de regular los estados emocionales

correctamente.

Para obtener los resultados de cada dimension que hay dentro de este test,
se suman los items del 1 al 8 para el factor atencion emocional, los items del 9 al
16 para el factor claridad emocional y del 17 al 24 para el factor reparacion de las
emociones. Luego se comparan los resultados con cada una de las tablas que se
presentan, existe una variacion entre la puntuacion de hombres y mujeres puesto
gue son diferentes para cada uno de ellos. Cabe recalcar que la validez y la

confianza del test dependen de la sinceridad con la que fue resuelto.

Puntuaciones Puntuaciones
Hombres Mujeres
Debe mejorar su atencion: presta Debe mejorar su atencion: presta
Atencién poca atencién poca atencién
<21 <24
Adecuada atencion Adecuada atencion
22a32 25a35
Debe mejorar su atencion: presta Debe mejorar su atencion: presta
demasiada atencion demasiada atencion
=33 = 3f
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Puntuaciones
Hombres

Debe mejorar su reparacion
Reparacion <23

Adecuada reparacién
24a35

Excelente reparacion
=36

Puntuaciones
Hombres

Debe mejorar su claridad

Claridad <25

Adecuada claridad
26 a35

Excelente claridad
=36

A) Interpretacion.

Puntuaciones
Mujeres

Debe mejorar su reparacion
<23

Adecuada reparacion
24a34

Excelente reparacion
=35

Puntuaciones
Mujeres

Debe mejorar su claridad
<23

Adecuada claridad
24334

Excelente claridad
=35

Se aplicé la prueba antes y después del curso-taller con la finalidad de
corroborar los resultados con las observaciones que se obtuvieron durante cada
sesion. Como se mencion0 anteriormente, el test esta divido en tres partes, los
primero 8 reactivos van encaminados a la atencion emocional, en este apartado se

encontraron items tales como “normalmente dedico tiempo a pensar mis
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emociones”, “dejo que mis sentimientos afecten a mis pensamientos”, etc., cada
uno de ellos evaluando si el individuo tiene la capacidad de sentir o expresar los
sentimientos de la manera mas adecuada segun la puntuacién. Existe una
diferencia de puntuaciones para hombres y mujeres, dependiendo la puntuacién
de cada uno dentro del factor atencion se denota si el individuo presta poca
atencion, es adecuada o debe mejorar su atencién. Dentro del factor claridad de
sentimientos, que abarca del 9 al 16, se mide la capacidad de comprender bien los
propios estados emocionales mientras que el Udltimo factor denominado
reparacion, busca regular los estamos emocionales de una manera adecuada. Las
primeras diez personas que se encuentran dentro de las tablas que se mostraran
a continuacion corresponden al sexo femenino y por consiguiente las ultimas diez
al sexo masculino ya que en los tres factores las puntuaciones son diferentes para

ambos sexos.

Las siguientes tablas arrojan los resultados que se obtuvieron dentro de la
aplicacion de la TMMS-24 antes y después del curso taller que fue impartido para
20 adolescentes de entre 12 y 15 afios en la telesecundaria José Vasconcelos,

arrojando los siguientes resultados:
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99



REPARACION

M Pretest M Postest

ETREA
w| |
Ll

RGN L N I IR
SISO IS S S N

PP L L L L L L
OO I S S S S S
U QY QY QY QY QM QY QY ¢ Q<§“

3
38
3

o
o

%

o
(a2}

~
~
N

31
30

[«))
R

27
28
%

N
[aa}}

24
25

<
B

%

N

24
25

21

—
o

17
17

12

v

(28]
N
< o o A % O 0
&

N N N N N N v
RN R R A R N
(—)

OIS

L4 PP L L L LS

N R SR S R M I RN
X QY QY QY QY QY Y QY QY ¢

Tabla 3: Factor atencién reparacién a los items del 17 — 24.

6.2 Resultados cualitativos de la investigacion.

a) Sesion 1.

Durante la primera sesion, los alumnos se mostraron un poco ansiosos ya
que, como me lo expresaron posteriormente, era la primera vez que alguien
externo a la escuela les impartiria un tema, cabe recalcar que el curso fue aplicado
a alumnos de primer afio de secundaria. Como actividad de inicio se le puso una
dinamica llamada el ordenador con el objetivo de fomentar un ambiente de
participacion dentro del grupo, cuando se les informo que la mayoria del cuso
consistia en dindmicas se mostraron mas participativos. En esta sesion se les

aplico la prueba TMMS-24; posteriormente se les expuso que era el concepto de
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Inteligencia Emocional (IE); del cual nadie conocia. Antes de iniciar el tema se les
pregunto si alguien reconocia el término y algunos de ellos comentaron lo que

creian que era segun el nombre.

Més tarde se les aplico un cuestionario de inteligencia emocional que
contenia preguntas acerca del autoconocimiento. Otra actividad, en la cual ellos se
mostraron muy participativos fue la de la canasta de las emociones, por medio de
esta pudieron familiarizarse con cada emocion. También se les impartio el tema de
inteligencia intra e interpersonal, en el cual se mostraron muy atentos e
interesados. Con respecto al esquema ABC note que les costd un poco realizar
esta actividad y tardaron mas de lo establecido para realizarla, sin embargo
lograron hacerlo. Por ultimo se les pidid que recortaran algunas tarjetitas de
“gracias” que estaban en su carpeta de actividades y que se las dieran a quienes
ellos consideraran necesario y se les explico que esas tarjetitas debian
obsequiarlas durante el curso; la maestra comento que a sus alumnos no tenian el
habito de agradecer y que seria una actividad de gran ayuda. Al inicio les consto
buscar a quien obsequiarlas pero con el transcurso de la actividad se mostraron

muy contentos y participativos

b) Sesion 2.

Al iniciar la sesion se mostraron muy contentos, la actividad de inicio les

gustdé mucho y les ocasiono gran interés. Antes de iniciar el tema se retroalimento
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los conceptos visto en la sesion anterior los cuales recordaban con gran exactitud,;
al tener una idea mas clara de lo que era IE, les fue mas facil de digerir el
concepto de emocion. La actividad de “Los dones” se les complico ya que esta
consistia en escribir alguna destreza o aspecto positivo de algunos de sus
compafieros y se mostraban renuentes, sin embargo lograron contestarla
correctamente. De igual manera, la actividad del circulo les cost6 mucho trabajo
hacerla ya que esta consistia en fomentar la confianza entre los miembros del
grupo y les era complicado confiar en sus compafieros, ya que pensaban que los
iban a tirar, pero con ayuda pudieron hacerlo y después retroalimentar el como se
sintieron y porque les costo tanto hacerlo. Las emociones fue otro tema que se vio
en esta sesion, después de definir el concepto emocion, se clasificaron las
emociones y se explico cada una de ellas. Se procedi6 a realizar otras dos
actividades las cuales realizaron con éxito, como Uultimo se les pidid que
repartieran las tarjetitas de agradecimiento de la segunda sesion, lo cual se les

facilito mas y se mostraban muy contentos te recibir tarjeras de sus compafieros.

c) Sesion 3.

Durante esta sesion que lleva como nombre el manejo de las emociones,
los adolescentes ya conocian el concepto de inteligencia emocional, emocion y
cada una de las emociones como el individuo experimenta, por consiguiente se
comenzo a trabajar con el control y manejo de sus propias emociones, asi como
también la identificacion de la emociones de los demas. Conocieron con mayor
detalle el concepto empatia, ya que tenian una pequefia idea de lo que era.
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Durante la actividad de inicio “el semaforo” se mostraron participativos sin
embargo defendian sus ideas de como ellos reaccionarian a las situaciones que
se les exponian, se mostraron impulsivos ante las probleméticas que se les
exponian, no racionalizaban lo que debian hacer, sino que respondian segun sus
impulsos. Se les aplico un cuestionario de identificacion de emociones en el cual
se pudo notar como cada uno de ellos ya iba identificando cada una de sus
emociones asi como el motivo que las causaba. Se mostraron ansiosos porque
llegara la hora de repartir las tarjetitas ya que externaron que era una de sus
actividades favoritas, se mostraron contentos al entregar y recibir tarjetitas de

agradecimiento.

d) Sesién 4.

En esta Ultima sesién cada uno de ellos se mostr6 muy participativo, la actividad
de inicio fue muy de su agrado; se retroalimento todos los temas vistos
anteriormente por medio del juego “Cien mexicanos dijeron”, en el cual se
mostraron muy competitivos entre los dos grupos que se formaron, sus respuestas
fueron en su mayoria correctas y lograron repasar cada uno de los temas que se
vieron en las sesiones anteriores. Los participantes ya manejaban correctamente
cada emocione, sabian que podria ocasionarlas y el como manejarlas, por lo que
se prosiguio al siguiente tema, “Comunicacion no verbal”’, el cual abarcaba las
caracteristicas fisicas de cada emocién, se vieron aspectos tales como la calidad
de voz, la expresion facial, el lenguaje corporal y el espacio personal. Fue uno de
los temas que mas les intereso, también se les hablo de la relacion que habia
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entre inteligencia emocional y comunicacion no verbal. Al inicio de la actividad de
relajacion todos se mostraron inquietos, les costdé concentrarse, sin embargo
lograron realizar la actividad con éxito, se fueron incorporando lentamente para
después realizar las Ultimas actividades. Agradecieron que se haya impartido el
curso y posteriormente hubo una pequefia convivencia que los participantes

organizaron.

6.3 Resultados generales.

Gracias a las diferentes actividades que tienen como fin desarrollar la
inteligencian emocional aplicadas durante el “curso taller de inteligencia emocional
para adolescentes en el manejo de las emociones por medio de la comunicacion
no verbal” existi6 un aumento en el desarrollo de la IE segun los resultados
arrojados en la prueba aplicada. Estas actividades en conjunto con los conceptos
y temas dados dentro de cada sesion permitieron que los adolescentes mejoraran
en el aspecto emocional, ya que asi como iban conociendo cada uno de los
conceptos que engloba IE, iban trabajando y desarrollando esta habilidad por

medio de las actividades.

Al inicio del curso, se mostraban muy impulsivos al realizar las actividades,
como todo adolescente, no pensaban antes de actuar, no existia un autocontrol de
sus emociones e incluso no habia tan buena relacion entre ellos, de manera que,
cuando se les pedia enunciar aspectos positivos de sus compafieros,
mencionaban algo negativo a pesar de la instruccion de la actividad, incluso les
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costo realizar actividades que involucraran confianza hacia sus companeros. Pero
como fueron pasando las sesiones, se pudo notar un gran cambio en su actitud.
Lograron trabajar en equipo e incluso con compaferos con los que no convivian
mucho, lograron integrar a otros comparieros los cuales por lo regular siempre
estaban aislados. En el aspecto de las emociones, fueron conociendo cada una de
ellas, de modo que ya era conscientes de como reaccionaban cuando se sentian
enojados, tristes, alegres, etc., asi como también que causaba que sintieran dicha
emociéon. Por otra parte, con ayuda de la comunicacibn no verbal, fueron
aprendiendo algunos gestos que la gente hace inconscientemente al transmitir una
emocion; eso les permiti6 analizar como reaccionaba cada uno de sus
comparferos cuando estaban contentos, felices, enojados, etc., de tal modo que
hicieron consciencia y pudieron darse cuenta que ya conocian las reacciones de
sus compafieros al sentir alguna emocién. En la toma de decisiones ya no eran
tan impulsivos, pensaban que hacer y si era la mejor manera. Se mostraron mas
cooperativos durante las actividades e incluso como se iban familiarizando con los

temas se mostraban mas interesados y participativos.

Esto muestra que el hacer conscientes a las personas acerca de sus
emociones y mostrarles como pueden gestionarlas les ayuda a adaptarse y a la
toma de decisiones dentro de la vida cotidiana, logrando también una mayor
empatia hacia los deméas. Asi como también el tener la capacidad de reconocer
las emociones de los demas, saber que quieren y que necesitan, permitira mejorar

sus relaciones sociales.
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CONCLUSION

A lo largo de la presente investigacion se llegd a comprobar que mediante
el conocimiento de la inteligencia emocional, se pueden lograr grandes cambios
actitudinales en adolescentes, consiguiendo gestionar y comprender sus
emociones y las de los demas, fomentando la habilidad de desenvolverse dentro
de su entorno con un cambio positivo en sus relaciones personales y

profesionales.

Durante la etapa de la adolescencia las emociones son inestables y por
consiguiente, a algunos jovenes les es complicado manejarlas, ya que la mayoria
de las veces suelen ser exageradas e inconscientes. Esta caracteristica fue la
detonante de la eleccion de la poblacién dentro de esta investigacion, puesto que
para los adolescentes es fundamental desarrollar la IE ya que esta juega un papel
fundamental en el desarrollo de las habilidades sociales y las competencias
interpersonales. Sin embargo, dentro del ambito escolar les ha preocupado mas
por desarrollar el coeficiente intelectual dejando atras las emociones, cuando lo
correcto es tener un balance entre estos, ya que si lo racional y lo emocional
operan de manera armoniosa se pueden evitar comportamientos irracionales tales

como gritar, golpear o insultar.
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Es asi como se eligid, dentro de esta investigacion, a la inteligencia
emocional como una herramienta de apoyo para el control de emociones en los
adolescentes, ya que es la capacidad de percibir los sentimientos propios y los de
otras personas, distinguir entre ellos y servirse de esa informacién para guiar el
pensamiento y la conducta de uno mismo, de modo que exista una buena
interaccion social y una toma de decisiones asertiva. Cabe mencionar que la
inteligencia emocional no consiste en reprimir las emociones propias, sino mas
bien busca ayudar a manejarlas o controlarlas de una manera adecuada. Quiza no
tengamos la capacidad de poder controlar todo lo que nos rodea, pero si podemos
manejar nuestras propias emociones, lo que proporciona un mejor equilibrio
mental con nosotros mismos y aquellos que nos rodean, logrando una mayor

satisfaccion personal, interpersonal e incluso un mayor éxito profesional.

Con la ayuda de la comunicacibn no verbal podemos identificar las
emociones de otras personas, el conocimiento emocional propio y el de los demas
se pueden considerar la base de la IE. Esta habilidad es fundamental dentro de las
relaciones sociales puesto que nos ayuda a tener una mejor interaccion con los

otros, creando una mayor empatia.

Gracias a las actividades y temas expuestos dentro del curso los
adolescentes lograron un mejoramiento es su autocontrol, en la comprensioén de

sus propias emociones asi como también en la de los demas. Se espera que
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todas estas habilidades adquiridas durante el curso taller sigan siendo puestas en
practica en su vida cotidiana, para que asi, tengan la capacidad de lidiar con sus
propios problemas, tomando la mejor decision y creando experiencia
enriquecedoras para lograr una mejor convivencia y un ambiente mas armonioso

en su dia a dia.
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GLOSARIO

Adolescencia: Transicion del desarrollo entre la nifiez y la adultez que implica

importantes cambios fisicos, cognoscitivos y psicosociales.

Autoconciencia: Habilidad que facilita la comprension de lo que se esta sintiendo
y porque se esta sintiendo. Es una competencia que nos permite conectarse con
las creencias subyacentes, supuestos y valores y conocer qué es lo que conduce

a ellos.

Autocontrol emocional: Capacidad de controlar las emociones propias y

gestionarlas de una manera adecuada.

Comunicacion: Es la transmisién verbal o no verbal de informacion entre alguien

gue requiere expresar una idea y quien espera captarla o se espera que capte.

Comunicacion no verbal: Los gestos, las posturas, las miradas, los tonos de voz
y otros signos y sefiales no verbales constituyen un lenguaje complementario al de
las palabras, con el que nos comunicamos de forma constante, el conjunto de
estos elementos, y también la disciplina que los estudia, reciben el nombre de
comunicacién no verbal.
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Emocidn: Alteracion del estado intensa y pasajera, agradable o penosa, que va

acompafiada de cierta conmocion somatica, es decir, que es fisicamente notorio.

Emociones primarias: Se caracterizan por ser innatas mas que adquiridas,
surgen en las mismas circunstancias para toda la gente. Se expresan de manera

distinta y crea un patrén de respuesta fisioldgico distinto.

Emociones secundarias: Se caracterizan por la aparicion de una valoracion
positiva 0 negativa del propio yo, por consiguiente, juega un papel muy importante
en la orientacion de la conducta del sujeto en relacion con los criterios de su
desarrollo personal y su vida social. No poseen indices expresivos, en especial
faciales. Pueden derivarse de emociones primarias y requieren del desarrollo

previo de ciertas habilidades cognitivas.

Empatia: Se refiere a la capacidad de considerar los sentimientos ajenos, saber
como decir las cosas, como actuar y entender el punto de vista de cada uno de los

miembros del equipo.

Gesto: Son formas expresivas que no incluyen el uso de palabras, por medio de

ellos se articulan emociones tales como enojo, alegria, miedo, etc.
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Impulsividad: Reaccion sin reflexion, de forma inmediata, sin tener en cuenta las
consecuencias. Tendencia a reaccionar, tomar decisiones, etc., de forma

inmediata y sin reflexién, es decir, sin tomar en consideracion las consecuencias.

Inteligencia: Capacidad total de procesamiento de informacién del organismo,
evaluada mediante un indice cefélico, que representa el tamafio del cerebro que

excede el necesario para controlar las funciones corporales cotidianas.

Inteligencia emocional: Es una forma de interactuar con el mundo que tiene muy
en cuenta los sentimientos. Consiste en el funcionamiento arménico entre el
cerebro racional y el cerebro emocional. Engloba habilidades tales como la
autoconciencia, el control de impulsos, el entusiasmo, la motivacion, la

perseverancia, la empatia, la agilidad mental, etc.

Inteligencia interpersonal: Se trata de una inteligencia que permite interpretar
las palabras o gestos, o los objetivos y metas de cada discurso. Evallua la

capacidad para empatizar con las demas personas.

Inteligencia intrapersonal: Se refiere a aquella inteligencia que nos faculta

para comprender y controlar el ambito interno de uno mismo
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Kinésica: Movimientos corporales y posiciones resultantes o alternantes de base
psicomuscular, conscientes 0 inconscientes, somatogenicos o aprendidos, de
percepcion visual, auditiva, tactil o cenestésica. Estudia el significado expresivo o

comunicativo de los movimientos corporales.

Paraverbal: También conocido como paralenguaje o paralinglistico y se
refieren a las sefiales vocales que se emiten al hablar. Por ejemplo el volumen

de voz, la articulacién la acentuacion, el ritmo, la entonacion, las pausas, etc.

Percepcion emocional: se refiere a la habilidad para identificar y reconocer los
sentimientos propios y los de aquellos que te rodean. Implica prestar atencién y
decodificar con precision las sefiales emocionales de la expresion facial,

movimientos corporales y tono de voz.

116



ANEXOS

Anexo 1: TMMS-24

INSTRUCCIONES:
A continuacion encontrara algunas afirmaciones sobre sus emociones y sentimientos. Lea
atentamente cada frase e indique por favor el grado de acuerdo o desacuerdo con respecto a las
mismas. Senale con una “X” la respuesta que mas se aproxime a sus preferencias.
No hay respuestas correctas o incorrectas, ni buenas o malas.
No emplee mucho tiempo en cada respuesta.

1 2 3 4 5
Nada de Algo de acuerdo Bastante de Muy de acuerdo Totalmente de
acuerdo acuerdo acuerdo

1. Presto mucha atencién a los sentimientos. 1 2 |3 |4 |5
2.. Normalmente me preocupo mucho por lo que siento. 1 2 |3 (4 |5
3. Normalmente dedico tiempo a pensar en mis emociones. 1 2 3 4 5
4. Pienso que merece la pena prestar atencidn a mis emociones y estado de 1 2 3 4 5
animo.
5. Dejo que mis sentimientos afecten a mis pensamientos. 1 2 3 4 5
6. Pienso en mi estado de animo constantemente. 1 2 |3 (4 |5
7. A menudo pienso en mis sentimientos. 1 2 3 4 5
8. Presto mucha atencion a cdmo me siento. 1 2 |3 (4 |5
9. Tengo claros mis sentimientos. 1 2 |3 (4 |5
10. | Frecuentemente puedo definir mis sentimientos. 1 2 |3 (4 |5
11. | Casi siempre sé como me siento. 1 2 |3 (4 |5
12. | Normalmente conozco mis sentimientos sobre las personas. 1 2 3 4 5
13. | A menudo me doy cuenta de mis sentimientos en diferentes situaciones. 1 2 3 4 5
14. | Siempre puedo decir cdmo me siento. 1 2 |3 (4 |5
15. | Aveces puedo decir cudles son mis emociones. 1 2 |3 (4 |5
16. | Puedo llegar a comprender mis sentimientos. 1 2 |3 (4 |5
17. | Aunque a veces me siento triste, suelo tener una vision optimista. 1 2 3 4 5
18. | Aunque me sienta mal, procuro pensar en cosas agradables. 1 2 |3 (4 |5
19. | Cuando estoy triste, pienso en todos los placeres de la vida. 1 2 3 4 5
20. | Intento tener pensamientos positivos aunque me sienta mal. 1 2 3 4 5
21. | Si doy demasiadas vueltas a las cosas, complicandolas, trato de calmarme. | 1 2 3 4 5
22. | Me preocupo por tener un buen estado de animo. 1 2 3 4 5
23. | Tengo mucha energia cuando me siento feliz. 1 2 3 4 5
24. | Cuando estoy enfadado intento cambiar mi estado de danimo. 1 2 3 4 5
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Anexo 2: Evidencias de la aplicacion del curso taller.
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