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Resumen

La adolescencia es una etapa dificil, en la cual el individuo debe asimilar el final de
su infancia y prepararse para convertirse en adulto. Durante esta etapa suelen
predominar emociones desagradables, tales como el enojo, el temor, el pesar, los
celos y la envidia. Es de suma importancia que el adolescente logre un control
emocional que le ayude a adaptarse al medio en el que se desenvuelve y que le
permita desarrollarse socialmente en éste, con lo que su identidad, autoconcepto y
autoestima podran verse beneficiados. Por el contrario si el adolescente no es
capaz de controlar sus emociones podria resultar excluido de su medio social y
verse afectado en los mencionados aspectos que resultan indispensables para el
desarrollo adecuado del individuo.

Esta investigacion se basa en el enojo que se presenta durante la adolescencia,
que puede llegar a perturbar las relaciones interpersonales que el adolescente
establece en el area familiar, personal, amorosa, social, escolar o laboral. Aunado
a esto, puede afectar la calidad de vida del adolescente debido a las
enfermedades relacionadas con la falta de manejo del enojo. Un exceso de enojo
incontrolado estd asociado con actitudes hostiles y comportamientos agresivos
gue pueden llegar a poner en peligro la integridad del adolescente y la de los que
le rodean.

Por ello, el objetivo de esta investigacion fue desarrollar e implementar un
cuestionario que permitiera detectar a los adolescentes que se encuentren en
riesgo, para impartir un taller de manejo y regulacién del enojo que les brinde las
estrategias necesarias para lograr un control emocional.

El taller propuesto consta de 10 sesiones semanales de dos horas cada una, se
utilizaron estrategias de relajacion, de restructuracion cognitiva y de entrenamiento
en habilidades sociales, debido a que han demostrado ser las mas apropiadas
para lograr un cambio en la expresion y manejo del enojo.

Se trabajoé con una muestra no probabilistica de 8 estudiantes de una universidad
publica de la Ciudad de México. Se encontraron diferencias estadisticamente
significativas (p= .05) antes y después de tomar el taller en torno a la facilidad
para enojarse, en la presencia de los componentes del enojo y en el manejo de la
emocion en los distintos ambitos en que los participantes se desenvuelven
(personal, familiar, escolar, con su pareja, con sus amigos).

Por udltimo es importante tener en cuenta que el control emocional es una tarea
gue debe perpetuarse y reforzarse durante toda la vida, ya que siempre existiran
situaciones que nos hagan enojar.

Palabras clave: adolescencia, enojo, control emocional.



Introduccién

La adolescencia inicia aproximadamente a los 11 afios (Papalia, Wendkos y
Feldman 2007) y termina entre los 18 y 22 afios en la mayoria de los individuos,
entrafla importantes cambios fisicos, cognoscitivos y psicosociales, abarcando
desde el desarrollo de las funciones sexuales, el pensamiento abstracto y la

conquista de la independencia (Santrock, 2004).

Anteriormente se tenia un miedo al hablar de la adolescencia porque se creia que
se caracterizaba por ser un periodo de “tormenta y tension”, lo que implicaba que
la emocién dominante en este ciclo vital, era la ira, acompafada de factores
emocionales y fisicos que desbarataban el funcionamiento normal del individuo
(Hurlock, 1987). Este periodo se caracteriza por contradicciones y ambivalencias
dolorosas y confusas que llevan al adolescente a tener importantes fricciones con

su medio familiar y social (Aberastury & Knobel, 1994).

Los investigadores de las emociones concuerdan en que la adolescencia es un
periodo de emotividad intensificada, que sera manifiesta tarde o temprano en
determinadas conductas, algunas de las modalidades de esa emotividad
intensificada son: depresion, habitos nerviosos, mecanismos de escape, estallidos
emocionales, peleas y usos melindrosos. Cualquier emocién puede ser
experimentada de un modo exaltado e intenso durante la adolescencia debido a
causas sociales y ambientales, por lo cual se llegd a creer que el individuo que
atravesara por esta etapa tendria que ser necesariamente infeliz; sin embargo no

existen pruebas contundentes para afirmar dicho sustento (Hurlock, 1987).

Durante la adolescencia las emociones dominantes tienden a ser desagradables
-temor, ira, pesar, celos y envidia- las emociones placenteras -alegria, afecto,
felicidad o curiosidad- son menos frecuentes y menos intensas en especial en los

primeros afios de la adolescencia.



El periodo de la adolescencia quiza es el mas dificil del desarrollo humano, dado
que implica entrar en el mundo adulto, lo que significa la pérdida definitiva del
individuo de su condicién de nifio. Esta etapa fluctla entre una dependencia y una
independencia extrema y solo la madurez le permitird aceptar mas tarde ser
independiente en un marco de necesaria dependencia. Tanto las modificaciones
corporales incontrolables como los imperativos del mundo externo le exigen al
adolescente nuevas pautas de convivencia, lo que es vivido al principio como una
invasion (Aberastury & Knobel, 1994).

El enojo se convierte en un problema cuando se siente con demasiada intensidad,
con demasiada frecuencia y cuando se expresa inapropiadamente (Anderson y
Bushman, 2002), ocasionando problemas en las distintas areas de la vida del
individuo tales como: familiar, escolar, personal, laboral, con los amigos y con la
pareja. Aunado a esto el sentirse enojado intensa o frecuentemente causa
extremado estrés fisico en el cuerpo y ciertas areas del sistema nervioso se
activan intensamente, lo que ocasiona que la presion sanguinea y el ritmo
cardiaco aumenten y se mantengan elevados por periodos prolongados, dicha
condicién se asocia a problemas de la salud, como hipertensién, cardiopatias y
disminucién en la eficiencia del sistema inmunolégico (Anderson y Bushman,
2002).

Los adolescentes tienen para expresar su enojo son los comportamientos de
desacuerdo o rebelion, que pueden ser expresados de diferentes maneras (p.e.
con peleas o ausencias de casa) generando mas problemas que acuerdos para
resolver la situacion. Otras veces los adolescentes no expresan sus emociones y
van guardando resentimientos que pueden llegar a convertirse en enfermedades

psicosomaticas (Salama, 2008) o incluso en depresion (Ayub, 2006).

Altos niveles de enojo no controlados pueden llevar a la persona a ser violenta y
agresiva, un ejemplo claro de esto son los actos vandalicos que suceden

frecuentemente entre los jovenes. Por ello es menester ensefiar a los



adolescentes a expresar dicha emocion de una manera inteligente, responsable,
asertiva y respetuosa con los demas. Lo que les permitirh mantener relaciones

mas sanas con ellos mismos y con los demas.

Dado lo anterior surgen algunas preguntas de investigacion, como: ¢Puede un
taller regular y manejar el enojo en adolescentes a pesar de que dicha emocién
sea intensa y constante en esta etapa de la vida?, ¢Después de haber tomado
dicho taller los participantes podrian mejorar sus relaciones en las areas afectadas
por las reacciones conflictivas derivadas del enojo? y ¢ El taller les brindaria a los
participantes una manera eficaz y mas sana de expresar sus necesidades y de
obtener aquello que desean y necesitan?

Esta investigacion tuvo el objetivo de desarrollar e implementar un cuestionario de
deteccion del enojo que permita detectar a los adolescentes que necesiten
aprender a manejar su enojo y exhortarlos a participar en el taller de manejo y
regulacion del enojo para brindarles las estrategias necesarias para controlar esta

emocion que se exacerba por los cambios propios de la adolescencia.

Debido a que las terapias cognitivo-conductuales han resultado muy eficaces para
el tratamiento del control de la ira (Deffenbacher y Lynch, 1997) y las respuestas
agresivas (Chertock, 2009), se opt6 por utilizar estrategias de este enfoque ya que
sus procedimientos son activos, directivos, estructurados y de breve duracion.
Ademas de que se caracterizan por poner de manifiesto una colaboracién abierta
con el cliente para afrontar el problema, planteando un modelo explicativo y
sugiriendo estrategias especificas para su solucion, facilitando asi el cambio de las
estructuras cognitivas que dificultan el buen funcionamiento psicolégico del sujeto
(Feixas y Miro, 1993). Por ejemplo las personas que suelen enojarse presentan
un estilo de pensamiento caracterizado por errores cognitivos que mantienen e

intensifican el enojo.



Ya que los procedimientos y suposiciones de la terapia cognitivo-conductual
pueden ser utilizados para la terapia de grupo (Wessler, 1983; en Caballo, 2008),
se optd por impartir un taller con enfoque cognitivo-conductual para que los
individuos que se encuentran en la etapa de la adolescencia y tengan problemas
para manejar su enojo, logren obtener habilidades y estrategias que les permitan
controlarse y expresarse de una forma mas asertiva y adecuada para el contexto
en el que se desenvuelven, evitando asi el posible rechazo del grupo por falta de

madurez emocional.

Una intervencién en grupo de este tipo ofrece ventajas importantes como el poder
trabajar con varias personas a la vez, que los participantes aprendan que no son
los Unicos con dificultades para el manejo del enojo, que puedan aprender y
ayudarse mutuamente, que reciban retroalimentacién sobre su conducta y puedan
prevenir aspectos sucedidos a algun miembro del grupo (Wessler, 1983; en
Caballo, 2008).

La realizacion de este taller demanda recursos de facil acceso y es posible
aplicarlo a aquellos adolescentes que lo requieran y deseen. No amerita recursos
financieros sustanciosos ni para su elaboracién ni aplicacion, sélo necesita un
psicologo clinico con experiencia y trato empatico con adolescentes, y que cuente
con conocimiento sobre las emociones y las técnicas necesarias para impartir el
taller. Amerita un espacio comodo y amplio que permita a los participantes

sentirse fisicamente a gusto.

El taller se realiz6 en dos grupos de estudiantes de una universidad publica,
ambos grupos formados por cuatro personas del sexo femenino. Por grupo se
entiende una formacion social altamente organizada (Battegay, 1978; en Gonzalez
Nufez, 1999) y compuesta por un numero, casi siempre reducido, de individuos
estrechamente relacionados entre si. Para Gonzalez Nufiez, Monroy y Kupferman
(1978; en Gonzéalez Nuafez, 1999), el grupo es una reunibn Mas o mMenos

permanente de varias personas que interactuan y se interinfluyen, con el objeto de



lograr ciertas metas comunes, en cuyo espacio emocional todos los integrantes se
reconocen como miembros pertenecientes al grupo y rigen su conducta en base a
una serie de normas que todos han creado y modificado. La formacién de un
grupo que promueva la confianza y respeto en los participantes sera indispensable
para que los participantes puedan compartir libremente sus experiencias
emocionales sin temor a ser juzgados por los demas, lo que les permitira avanzar

en su tratamiento.

La seleccion de los miembros del grupo depende de una serie de consideraciones,
pero la mas importante es la similitud de los miembros y el nimero adecuado de
integrantes de un grupo depende de la problematica que se aborda, pero un
namero adecuado tendra que ser mayor a 6 y menor a 12 integrantes (Wessler,
1983; en Caballo, 2008). Con respecto al numero de sesiones adecuadas se
refieren de 8 a 12 sesiones semanales de 1%, a 2 horas de duracién (Gonzélez,
1999).

Algo adicional que hubiera sido muy importante en la intervencién del manejo del
enojo seria estudiar mas profundamente las causas que subyacen a la emocién en
los distintos ambitos de su vida y apoyar a los participantes en extender la ayuda
brindada hacia las areas en que el participante se desenvuelve (por ejemplo
realizando un taller para padres, para reforzar los conceptos vistos en el area
familiar y procurar asi disminuir la expresion e intensidad del enojo en este
ambito), ya que a pesar de que los participantes cuenten con las estrategias para
manejar su enojo pueden continuar sintiéndose frustradas o enojadas por
actitudes o formas de relacionarse propias de las personas importantes para ellos.
No fue posible encarar dicha propuesta debido a que para lograr tales objetivos

serian necesarias intervenciones mas profundas y con mayor demanda de tiempo.



Capitulo 1

Emociones
1.1 Definicion
Dado que el fenbmeno de emocion ha sido estudiado por muchos autores y no
existe una definicibn que considere al proceso emocional en su conjunto (Grzib,
2002) se presentaran algunas definiciones de este concepto, sus caracteristicas,
sus componentes y las teorias desarrolladas que resultan relevantes para esta

investigacion.

El término emocién viene del latin <<emotio-onis>> que significa estar agitado.
Inicialmente se utiliz6 para significar movimiento de un lugar a otro, posteriormente
lleg6 a significar el estado agitado o excitado de un individuo (Young, 1975; Grzib,
2002). Kleinginna & Kleinginna (1981; en Grzib, 2002) refieren que la emocion es
un conjunto de interacciones de factores subjetivos y objetivos, que se deben a la
mediacién de sistemas neurohormonales que pueden dar lugar a experiencias
efectivas como sentimientos de placer o displacer, a procesos cognitivos que
producen efectos de percepcion y procesos de evaluacién, a adaptaciones
fisiol6gicas importantes a las condiciones activantes y a conductas expresivas

dirigidas hacia una meta que en la mayoria de los casos son adaptativas.

Las emociones son multidimensionales, existen como fendmenos subijetivos,
bioldgicos, propositivos y sociales, en parte las emociones son sentimientos
subjetivos ya que nos hacen sentir de una forma en particular, son respuestas que
movilizan energia para alistar el cuerpo y lograr adaptarse a cualquier situacion a
la que se enfrenta, son agentes de propésito y fendmenos sociales, ya que
enviamos sefales faciales, de postura y vocales reconocibles, que comunican la
calidad de nuestra emotividad a otros (Reeve, 2004). Son procesos que

establecen, mantienen o destruyen relaciones entre la persona y el ambiente



interno o0 externo cuando tales relaciones son significativas para el individuo
(Campos, Campos y Barrett, 1989; en Reidl, 2005).

Las emociones ocurren cuando evaluamos que un evento es relevante a nuestras
preocupaciones o0 intereses, se codifican en términos del conocimiento y
categorias disponibles para el individuo y cuando se categoriza como relevante se
inicia el proceso emocional (Frijda y Mesquita, 1995; en Reidl, 2005), demandan la
atencion total del organismo, forzandolo a establecer prioridades y a manejar
eficazmente la situacién relevante (Rosenberg y Ekman, 1994; Ruch, 1995; en
Reidl, 2005).

Una emocién se refiere a un cambio temporal en los procesos psicolégicos y
bioldgicos ante clases particulares de incentivos; se dan cambios agudos en la
fisiologia, cognicién y accién que ocurre ante la novedad, el reto, la pérdida, el
ataque o la frustracion; estos cambios son repentinos y por lo general temporales
(Kagan, 1994; Reidl, 2005), son fuentes de informaciéon para el sujeto respecto a
eventos importantes del ambiente desde el punto de visto afectivo (Frijda, 1994,
en Reidl, 2005) y al mismo tiempo son representaciones cognoscitivas de su
significado para el individuo, con patrones de evaluacion que llevan a cambios
particulares en la preparacién para la accién, dichos procesos de regulacion
pueden modificar los resultados atenuando, inhibiendo o exaltado las respuestas
resultantes (Frijda y Mesquita, 1995; en Reidl, 2005).

Las emociones se caracterizan por: ser breves, por estar asociadas a una
expresion facial distintiva, por estar precedidas por eventos antecedentes
reconocibles, por servir para modular o sesgar el comportamiento y porque son

causadas por eventos rapidos y sin aviso (Reidl, 2005).

A manera de conclusion puede decirse que las emociones son procesos
complejos, que involucran una evaluacién, interpretacion o construccion del

entorno —rapida y casi automatica, mas o menos compleja y aprendida-, durante la



cual se toman en cuenta aspectos del entorno para sefalarle al individuo: qué,
como, cuando y durante cuanto tiempo hacer algo; con el objeto de manejar,
controlar o resolver la situacion; contando con la organizacién de todos los
sistemas: conductual, fisiolégico, subjetivo-afectivo y expresivo correspondientes

mas adecuados para cada caso (Reidl, 2005).

De acuerdo con dichas definiciones se puede decir que el tener un proceso
emocional implica cambios importantes en el individuo a nivel cognitivo,

fisiol6gico, conductual y emocional.

1.2 Diferencia entre emocién, sentimiento, afecto y humor

Ademas del término de emocidn, en la psicologia se usan otros conceptos que a
menudo se confunden ya que no siempre se delimitan y definen con claridad,
estos son el afecto, el sentimiento y el humor. Plutchick (1980; en Grzib, 2002)
sefala que en la practica la distincion entre los mismos suele hacerse en funcién

de variaciones de intensidad o duracién de un estado.

Por humor se entiende un estado prolongado, no pasajero de una emocién poco
intensa, este tiene efecto mas generales y prolongados sobre la conducta, en
cambio las emociones estan ligadas a objetos y caracteristicas del entorno y les
corresponde un rango de conductas relativamente limitadas. El sentimiento se
refiere a la percepcién del estado subjetivo, es decir se trata de un contenido de la
conciencia, que informa sobre la reaccién del propio organismo en funcion de la
relevancia bioldgica y social de los estimulos (Fernandez Trespalacions, 1984; en
Grzib, 2002), por lo cual se puede decir que sentimiento es una parte integrante de

la emocion y el afecto se refiere a un estado subjetivo inferido inconscientemente.

1.3 Teorias de la emocion:
Debido a que los diferentes enfoques tedricos van a discrepar en el énfasis que

ponen en los componentes de la emocion no se puede hablar de una teoria que



abarque todos los fenbmenos que la constituyen, sino de teorias parciales que

explican aspectos muy concretos, las cuales se presentaran a continuacion:

1. Teorias en las que se acentiua el componente cognitivo del proceso
emocional

Los representantes de esta perspectiva consideran que la actividad cognitiva es
un prerrequisito necesario de la emocion y que si se hace a un lado el proceso
cognitivo la emocion desaparece. Consideran que el proceso que genera una
emocion comienza con la valoracion cognitiva de sus significados (Reeve, 2004).
En estas teorias la diferenciacion de las emociones es el resultado de procesos
cognitivos, el énfasis esta en el proceso de atribucion que se inicia en el momento
en gue ocurre una activacion fisiolégica, que debe conducir a la identificacion del
estado emocional. Importantes teoricos de esta perspectiva son Schachter y
Singer (1962), Mandler (1984), Arnold (1960) y Lazarus (1969; en Grzib, 2002)
quienes sefialan que no son los eventos por si mismos los que determinan las
respuestas emocionales, sino las evaluaciones e interpretaciones que realizan los
individuos (Reidl, 2005).

2. Teorias en las que se acentia el componente biol6gico del proceso
emocional

Los partidarios del enfoque biolégico consideran que las emociones pueden y

deben ocurrir sin un suceso cognitivo previo, pero que no pueden presentarse sin

un acontecimiento bioldgico previo (Reeve, 2004). James (1842-1910; en Lelord y

André, 2002) sostiene que la reaccion fisica se desencadena antes de tener una

experiencia emocional completa.

Otros representantes importantes de esta perspectiva fueron lzard, Ekman y
Panksepp (Reeve, 2004). lzard (1984) descubre que los nifios responden de
manera emocional a ciertos sucesos, a pesar de sus deficiencias cognitivas (p.e.
vocabulario limitado y capacidad de memoria restringida), insiste en que gran

parte del procesamiento emocional de los sucesos externos es automatico,



inconsciente y mediado por estructuras subcorticales. Por su parte Ekman (1992)
apunta que las emociones tienen surgimientos muy rapidos, de breve duracion y
pueden ocurrir en forma automatica e involuntaria, las cuales evolucionaron a
través de su valor adaptativo, este autor considera que la biologia es el nucleo
causal de la emocién, mas que el aprendizaje y la interaccion social. Para
Panksepp (1982, 1994) las emociones surgen de los circuitos neurales
genéticamente heredados que regulan la actividad cerebral, considera que
heredamos un circuito cerebral de la ira, del miedo, de la tristeza y otros.

También se incluye la teoria de James-Lange segun la cual la retroalimentacion
diferencial de los sistemas periféricos es la causante de un determinado estado
emocional determinado (Grzib, 2002).

3. Teorias en las que se acentla el componente expresivo-instrumental del
proceso emocional

Los tedricos de este grupo consideran que la expresidbn motriz es el aspecto
central de la diferenciacién de las emociones, el ejemplo claro de esta perspectiva
son los trabajos de Darwin quien puso énfasis en la conducta expresiva,
centrdndose en las posturas, gestos y expresion facial. Desde esta perspectiva se
considera que las emociones son funcionales para la supervivencia, y que tienen
una finalidad determinada, las cuales han ido evolucionando a través del tiempo

(Grzib, 2002) y contintan transmitiéndose por herencia (Lelord y André, 2002).

4. Teorias en las que se acentla el componente motivacional del proceso de
emocion

Los autores de las teorias de expresidbn emocional postulan la existencia de

emociones basicas de origen filogenético, a las cuales se les atribuyen funciones

motivacionales, se cree que cada una de estas emociones se asocia a un patron

de conducta determinado que ha sido importante evolutivamente para la

supervivencia Yy por ello perduran hasta ahora (Plutchick, 1984; en Grzib, 2002),

se considera gque las emociones se basan y estan al servicio de las motivaciones.



5. Teorias en las que se acentia el componente de sentimiento del proceso
de emocién
Los partidarios de dicha perspectiva consideran que los procesos emocionales

cursan cambios en los estados subjetivos del sentimiento (Grzib, 2002).

6. Teorias en las que se acentla el componente cultural del proceso de
emocion

Los tedricos de este enfoque consideran que nos emocionamos porque hemos
aprendido a hacerlo, ya que es un rol social que desarrollamos al crecer en una
determinada sociedad, lo cual supone que personas educadas en distintos lugares
sentiran y expresaran emociones diferentes (Lelord, André, 2002). Por su parte
Averill (1985; en Reeve, 2004) considera que las emociones pueden
comprenderse mejor en un contexto social o cultural ya que la gente genera

emociones al producir efectos sociales.

1.4 Componentes del proceso emocional

Suele hablarse de los componentes de la respuesta emocional, debido a la
relacion existente entre la percepcion, la posible evaluacion del estimulo, el
sentimiento subjetivo, las diversas reacciones fisioldgicas, los cambios expresivos

y la disposicion a la accién (Grzib, 2002).

Las emociones involucran a nuestra persona en su conjunto, nuestros
sentimientos y fenomenologia, nuestra bioquimica y musculatura, nuestros deseos
y propoésitos asi como nuestra comunicacion con los otros. Es decir la emocién
posee cuatro componentes que son el subjetivo, bioldgico, funcional y expresivo.
El componente subjetivo le da a la emocion su sentimiento, una experiencia
subjetiva que tiene significancia y significado personal, tanto en intensidad como
en calidad, el componente bioldgico incluye la actividad de los sistemas autébnomo
y hormonal, ya que preparan y regulan la conducta de enfrentamiento adaptativo.
El componente funcional tiene que ver con el beneficio que tiene el individuo

cuando experimenta una emocion y el componente expresivo es el aspecto



comunicativo y social de la emocién mediante posturas, gestos, vocalizaciones y

expresiones faciales que se expresan y comunican a los otros (Reeve, 2004).

Scherer (1990; en Grzib, 2002) hace un analisis del proceso emocional,

mencionando que en la emocion se distinguen componentes o elementos de

respuesta universales, que son: cognitivos, neurofisiologicos, motivacionales,

expresivo-instrumentales y de sentimiento, dichos componentes estarian a cargo

de una serie de subsistemas, cuya intervencion en conjunto explicaria el proceso

emocional, esos subsistemas son:

Un subsistema de procesamiento de la informacion, al que compete el
procesamiento de los estimulos internos o externos. Este sistema s
compara constantemente las sefiales de entrada, de retroalimentacion
interna, para valorar si hay cambios significativos para el organismo, el
estado del sistema es el resultado de procesos de percepcion, memoria,
anticipacién o valoracion de las situaciones, relaciones, acontecimientos o
acciones, es decir de procesos cognitivos, lo que constituye al componente
cognitivo.

Un subsistema de soporte, cuya funcion principal es la regulacién de la
homeostasis del organismo y la produccion de la energia necesaria para
llevar a cabo la accion instrumental. El substrato de sistema se compone
del sistema endocrino y sistema nervioso autonomo, que deriva en una
activacion o energetizaciéon de la conducta, lo que constituye al componente
fisiolégico.

Un subsistema ejecutivo, que consiste en diferentes estructuras del sistema
nervioso central, que debe darle decision, preparacion y direccion a las
acciones, asi como mediacién entre motivos y planes conflictivos, 1o que
constituye al componente motivacional.

Un subsistema de accion, que esta relacionado con el sistema somatico, en
especial con la musculatura estriada, que esta al servicio de la expresion y

con ello de la comunicacién de reacciones e intenciones, asi como de la



ejecucion de acciones voluntarias, lo que constituye al componente
expresivo-instrumental.

e Y un subsistema de monitorizacion que se expresa principalmente como
sentimiento subjetivo, que refleja el estado actual de los demés sistemas,
los integra y con ello dirige la atencion a las condiciones del mundo interno

y externo, lo que constituye al componente de sentimiento.

1.5 Emociones bésicas

En el estudio de las emociones lo basico se ha referido a las emociones
genéricas, a partir de las cuales se pueden clasificar como subordinadas a las
demas (Shweder, 1994; en Reidl, 2005). Algunos de los argumentos que se
utilizan para determinar si una emocién es basica 0 no son: debe ser innata,
presentarse de forma repentina (Lelord y André, 2002), expresarse de manera
exclusiva y distintiva, surgir en las mismas circunstancias para todos los
individuos, y evocar un patrén de respuesta fisiologicamente distintivo (Ekman y
Davidson, 1994; en Reeve, 2004). Estas emociones deben ser importantes para el
organismo y para su supervivencia y tienden a hacerse notar porque ocurren

frecuentemente con relacién a las otras emociones (Ortony, Clore y Collins, 1996)

A continuacion se enlistan las emociones basicas, que han sido citadas por
autores importantes. Darwin (1872; Lelord y André, 2002) menciona la alegria,
sorpresa, tristeza, miedo, aversion, célera. Arnold (1960; en Ortony et al., 1996)
considera al amor, aversion, desaliento, deseo, desesperacion, esperanza, ira,
miedo, odio, tristeza y valor. Frijda (1986; en Ortony et al., 1996) refiere la
aversion, congoja, deseo, desprecio, ira, jubilo, miedo, orgullo, sorpresa y
verguenza. Plutchik (1980; en Ortony et al., 1996) considera la aceptacion,
anticipacion, ira, jubilo, miedo, repugnancia, sorpresa y tristeza como emociones
basicas. Watson (1930; en Ortony et al., 1996) considera a la furia, el amor y el
miedo. Panksepp (1982; Reeve, 2004) propone cuatro emociones el miedo, la ira,
el panico y la expectativa, Stein y Trabasso (1992; en Reeve, 2004) subrayan las

emociones de felicidad, tristeza, ira y miedo. Por su parte Ekman (1992; en



Reeve, 2004) propone seis emociones el miedo, la ira, la tristeza, la

repugnancia, el goce y el desprecio.

De acuerdo a Ekman (1994; en Reeve, 2004) cada emocién basica no es solo una
emocion sino una familia de emociones relacionadas. Por ejemplo la ira es una
emocion basica, pero también es un una familia de emociones que incluye
hostilidad, rabia, furia, coraje, irritacion, resentimiento, envidia y frustracion.
Existen al menos cinco de tales familias de emociones de: ira, miedo,

repugnancia, tristeza y goce.

1.6 Funciones de las emociones
e Funciones de enfrentamiento y resolucion

Las emociones nos ayudan a enfrentar y resolver los retos y amenazas que
atentan contra nuestro bienestar (Tooby y Cosmides, 1990; en Reeve, 2004). De
acuerdo con Plutchik (1990, 1980; en Reeve, 2004) sirven a propoésitos especificos
de proteccidn, destruccion, reproduccién, reunion, afiliacién, rechazo, exploracion
y orientacion. Todas las emociones son benéficas ya que dirigen la atencién y
canalizan la conducta a donde es necesario, dadas las circunstancias que uno
enfrenta (Reeve, 2004).

e Funciones sociales
Las expresiones emocionales en un contexto social sirven como funciones
informativas, de advertencia y directivas (Ekman, 1993; Schwartz y Clore, 1983;
en Reeve, 2004), ya que ayudan a la gente a suavizar y coordinar sus
interacciones sociales; con esta finalidad muchas expresiones emocionales se
motivan de forma social, mas que biol6égicamente. La razén por la que la gente
posee emociones es porque ayudan a solucionar desafios, tensiones y problemas
(Ekman, 1992; Frijda, 1980, 1988; Lazarus, 1991, Scherer, 1994; en Reeve, 2004).



Capitulo 2

Enojo

En este capitulo se hard una revision sobre el estudio del enojo considerando que
€S una emocion que se presenta constantemente en nuestra vida y que
permanecera constaste al paso de las etapas vitales, por ello es de suma
importancia conocerla para poder abordarla teérica y practicamente en los
estudiantes que no sepan y que necesiten controlar su emocion. A continuacion
se definird que es el enojo, se explicaran algunos modelos tedricos, se abordara
la expresidon de esta emociéon en adolescentes y el tratamiento cognitivo-

conductual utilizado para manejarla.

2.1 Definicién

Resulta indispensable definir el fendmeno del enojo, sin embargo debido al sin
namero de definiciones que se pueden encontrar en la literatura esto no resulta
una tarea facil, por ello se daran algunas definiciones que resultan importantes

para este estudio.

Kassinove (1995) define al enojo como un estado emocional negativo y
fenomenoldgico, asociado a una distorsion cognitiva, a deficiencias conductuales
reforzados por el ambiente y cambios fisiolégicos. Esta emocion es negativa
debido al malestar que se experimenta por la experiencia subjetiva, las

consecuencias y la percepcién social.

Por su parte Berkowitz (1996) menciona que el enojo es un conjunto particular de
sentimientos que surgen de una gran parte de reacciones psicoldgicas internas y
de las expresiones emocionales involuntarias (cambios faciales, pensamientos,

reacciones motoras) estos factores sensoriales se combinan en la mente de la



persona para formar la experiencia del enojo la cual no persigue meta alguna ni

sirve propositivamente al individuo en alguna situacion en particular.

Finalmente Deffenbacher (1999) arguye que el enojo es un estado interno que
abarca cuatro componentes relacionados:

e Cognitivo: que implica el procesamiento de la informacidén y una percepcion
de ataque o culpa por parte de otros.

e Fisioldgico: que se acompafa de la activacion del sistema autonomo, de
secrecion de adrenalina, activacién y tension muscular y de elementos
relacionados con la respuesta de ataque-fuga.

e Conductual: reacciones motrices que pueden ser funcionales o
disfuncionales.

e Emocional: ya que el enojo es un estado emocional que varia en intensidad,

desde una leve molestia hasta una gran furia.

Estos cuatro componentes ocurren al mismo tiempo y actlan entre si de tal
manera que se experimentan como un solo fenémeno, haciendo dificil en ciertas

ocasiones la identificacion de la causa del enojo.

De acuerdo a las definiciones propuestas por los autores se puede decir que el
enojo es estado emocional negativo asociado a cambios fisiolégicos y a
distorsiones cognitivas que conllevan a cambios conductuales y emocionales
importantes que hacen que el individuo cambie de un estado mas o menos

tranquilo a uno mas exaltado.

Segun Salama (2008) estos son algunos de los sinénimos referentes al enojo que
se han utilizado en el estudio de dicho concepto: animadversiéon, arrebato,
berrinche, coélera, coraje, disgusto, enfado, enfurecimiento, exasperacion, furia,
furor, fastidio, indiferencia, indignacion, ira, mal humor, molestia y rabia. En la
investigacion se hablara de colera, ira y enojo indistintamente para referirse a la

emocion objeto de estudio.



2.2 Diferencias entre enojo, agresion y hostilidad

Spielberger, Johnson, Rusell, Crane, Jacobs y Worden (1985; en Vazquez, 1994)
diferencian los conceptos de enojo, agresion y hostilidad, sefialando que el enojo
suele considerarse como un concepto mas elemental que incluye un estado
emocional de sentimientos que varian en intensidad desde una leve molestia o
irritacion hasta la furia, acompafada de una excitacion del sistema nervioso
auténomo. En cambio la hostilidad involucra sentimientos de enojo, y connota un
complejo aparato de sentimientos y actitudes que motivan al comportamiento
agresivo y usualmente vengativo o revanchista. Por su parte la agresion suele

utilizarse para describir el comportamiento destructivo y punitivo.

El enojo es una condicién necesaria aunque no suficiente para que se desarrollen
actitudes hostiles y se manifieste el comportamiento agresivo. Al definir el enojo,
Spielberger (1988; en Vazquez, 1994) separa dos componentes de éste: la

experiencia subjetiva del enojo y la expresion del enojo.

La experiencia subjetiva del enojo tiene dos componentes que son: el enojo
estado y el enojo rasgo. El enojo estado se encuentra marcado por sentimientos
de naturaleza subjetiva que varian en intensidad que puede cambiar en funcién de
la injusticia percibida, el ataque o el trato injusto por parte de los demas y la
frustracion del comportamiento orientado a la meta (Spielberger, 1988; en
Vazquez, 1994), esta acompafiado por tensién muscular y excitacién del sistema
nervioso autonomo. En cambio el enojo rasgo, es una disposicion a percibir un
amplio rango de situaciones como frustrantes o molestas; asi como una tendencia

a responder a tales situaciones con elevaciones mas frecuentes del enojo estado.

Por su parte la expresion del enojo comprende tres elementos: la expresion del
enojo hacia otras personas u objetos en el ambiente y se le denomina enojo

afuera, el enojo dirigido hacia adentro suprimiendo asi los sentimientos del enojo,



y el control del enojo que se refiere a la medida en que cada persona trata de

controlar la expresion del enojo.

2.3 Manifestaciones de los componentes del enojo

Para lograr manejar el enojo es importante identificar las sefiales que se

manifiestan como respuesta a una situacion que provoca el enojo, estas sefiales

sirven para advertirnos de la presencia e intensidad del enojo (Reilly y Shopshire,

2006) y se pueden clasificar en:

Fisiolégico: se relaciona con la manera en que el cuerpo responde a una
situacion de enojo (Reilly y Shopshire, 2006), la persona irritada se vuelve
mas fuerte y mas energizada (Keltner, Ellsworth y Edwards, 1993; en
Reeve, 2004), la colera provoca un aumento del tono muscular, en especial
de los brazos, (lo que conduce en la mayoria de los casos a cerrar los
pufios), los vasos sanguineos periféricos se dilatan, (lo que corresponde a
la sensacion de calor), el rostro se enrojece, aumenta el ritmo respiratorio,
la frecuencia cardiaca, la tension arterial y la temperatura cutanea en los
dedos. Al encolerizarnos bombeamos mas sangre con lo que nos
oxigenamos mejor, este impacto cardiovascular conlleva a las reacciones
conductuales (Lelord y André, 2002).

Conductual: se relaciona con las conductas que exhibe el individuo cuando
estd enojado, las cuales son observadas por las personas que nos rodean
(Reilly y Shopshire, 2006). Dadas las implicaciones fisiologicas, el cuerpo
esta preparado para golpear/luchar/herir o para huir/escapar (Lelord y
André, 2002) por lo cual los comportamientos agresivos resultan mas
probables. Sin embargo, la expresibn mas o menos violenta de los
sentimientos hostiles depende de factores como la adquisicion previa de
patrones de conducta violenta, el desarrollo de respuesta alternativas a la
agresion y las posibles consecuencias para el agresor (Chertock, 2009). La
pelea se orienta a sobrepasar o corregir la restriccion, interferencia o critica

ilegitima, el ataque puede ser verbal o no verbal (gritar o azotar la puerta) y



directo o indirecto. Otras respuestas comunes motivadas por la ira son la
expresion de sentimientos heridos, hablar sobre las cosas, conciliar o evitar

que la otra persona se acerque (Fehr et al, 1999; en Reeve, 2004).

e Cognitivas: se relacionan con los pensamientos que surgen como respuesta
a situaciones provocadoras de enojo ya que se pueden interpretar las
situaciones de manera que favorezcan el mantenimiento y/o intensidad del

enojo (Reilly y Shopshire, 2006).

e Emocionales: se relacionan con otros sentimientos que pueden ocurrir de
manera simultanea con el enojo, estos sentimientos son los que constituyen
muchas veces las razones subyacentes del enojo, es decir las razones

escondidas de la emocion (Reilly y Shopshire, 2006).

2.4 Razones del enojo

La esencia de la ira radica en la creencia de que la situaciéon no es lo que deberia
de ser (DeRivera, 1981; en Reeve, 2004) y se pude presentar por planes y metas
obstaculizados, por una traicién a la confianza, por ser desairados, por recibir
criticas inmerecidas, por falta de consideracibn de los otros, por fastidios
acumulados (Fehr et al., 1999; en Reeve; 2004) o por la frustracién de estar

sometido a una situacién sin solucion aparente (Salama, 2008).

La colera es resultado de una serie de evaluaciones psicolégicas casi
instantaneas, que nos permiten apreciar si el suceso evocador es indeseable,
intencionado, contrario a nuestro sistema de valores o controlable mediante
nuestra reaccion colérica (Lelord y André, 2002). Esta emocion es la mas
peligrosa ya que tiene el proposito de destruir las barreras del ambiente,
produciendo en ocasiones destruccion y lesiones innecesarias; sin embargo
también puede ser productiva (Lerner y Tetlock, 1998; en Reeve, 2004) ya que

frente a una situacion frustrante, nuestro sistema nervioso evalla muy deprisa si la



opcion preferible es la sumision o la intimidacion ante el otro, lo que resulta util

evolutivamente hablando (Lelord y André, 2002).

El ser humano tiene la capacidad de encolerizarse debido a que forma parte del
patrimonio genético y tanto el medio como la cultura ejercen influencia importante
sobre las reglas de expresion de la célera y los motivos que la desencadenan
(Lelord y André, 2002).

2.5 Modelos tedricos del enojo
A continuacién se presentaran algunos modelos tedricos que dan diferentes

explicaciones de la emocion de interés.

e El algebra de la agresion
Megargee (1985; en Vazquez, 1994) propuso un modelo de la dinamica de la
agresion basado en la teoria Hulliana del aprendizaje, denominado “el algebra de
la agresién”, con cuatro factores que interactian para determinar la fuerza de la

respuesta, estos son:

a) Lainstigacion de la agresion , que consiste en la suma de todos los factores
internos que motivan al individuo a actuar de forma agresiva, incluye tanto
el deseo de agredir a la victima y los resultados que puede tener un acto
agresivo.

b) La fuerza del habito, es decir el grado en que el comportamiento agresivo
ha sido reforzado y la respuesta mas reforzada sera la que tenga mayor
probabilidad de ser elegida, esto ocurre dentro del contexto familiar y el
grupo de pares e indirectamente a través de la observacion y a imitacion.

c) Las inhibiciones contra la agresién, que consisten en la suma de todos los
factores que se oponen a una agresién dirigida a un determinado objetivo.

d) Los factores situacionales que pueden facilitar o dificultar la expresion
abierta del enojo, son también importantes la percepcion que se tiene de

tales factores y las interacciones persona-situacion.



Si los factores inhibidores (a, b y d) exceden a los factores motivadores (c) el
comportamiento agresivo serd evitado. Pero si los factores motivadores son
mayores que los inhibidores, el comportamiento agresivo es mas posible, aunque
No ocurrira necesariamente ya que varias respuestas agresivas compiten entre si,
e incluso con otras respuestas no agresivas para elegir la conducta que

proporcione mayor satisfaccion al menor costo.

e Aprendizaje social:
Segun las teorias del aprendizaje social (Bandura 1983, 2001, Mischel 1973,
1999, Mischel y Shoda 1995; en Anderson y Bushman, 2002) las personas
adquieren las respuestas agresivas de la misma manera que adquieren otras
formas complejas de comportamiento social, ya sea por la experiencia directa o
mediante la observacion de los demas. Esta teoria explica que las conductas
agresivas se adquieren a través de procesos de aprendizaje observacional; es
decir que a través de la observacion de modelos que responden agresivamente a
la frustracion facilita la incorporacién del mismo tipo de respuesta en el observador
y la efectiva ejecucion de tales conductas dependerd de las contingencias
presentes de las consecuencias que habitualmente genera la agresion para ese

sujeto en esas circunstancias (Chertock, 2009).

e El analisis microsocial
Patterson (1985; en Vazquez, 1994) hace una propuesta metodolégica desde
una perspectiva interaccional social, la cual supone que la gente enojada a
menudo vive en ambientes enojosos, por lo que muchos de sus comportamientos
ocurririan en respuesta a intromisiones irritables de otras personas dentro del
ambiente social inmediato, el enojo no estaria asi solo dentro del individuo o en
sus percepciones del escenario, sino que también tendria algunos determinantes

en el ambiente social.


javascript:popRef2('b15')
javascript:popRef2('b16')
javascript:popRef2('b92')
javascript:popRef2('b93')
javascript:popRef2('b94')

e Lateoria de Miller (1941; en Anderson y Bushman, 2002):
Establece que los acontecimientos frustrantes pueden desencadenar directamente
una respuesta agresiva que depende de la interpretacion de dicho evento. Los
elementos basicos que determinan la activacion emocional son las situaciones o
estimulos reales, imaginados o recordados que desencadenan la respuesta, la
evaluacion por parte del sujeto de dichos acontecimientos al considerarlos como
peligrosos o inaceptables y la respuesta emocional en si misma, cuya magnitud y

caracteristicas presenta notables variaciones inter e intraindividuales.

e Metodologia cognoscitiva del enojo
Grieger (1986; en Vazquez 1994) plantea un modelo de la medicién del enojo
desde una perspectiva cognitivo-conductual, donde las emociones, incluido el
enojo se definen por las cogniciones o evaluaciones que promueven la excitacion
actuando como rasgos disposicionales o valores aprendidos, duraderos o
personales que influyen en la excitacibn emocional al establecer prejuicios que
llevan a distorsionar las evaluaciones, a cargar emocionalmente los eventos
pasados y a crear indirectamente eventos ambientales que llevan a los demas a

actuar de forma consistente con la reaccién emocional.

El enojo resulta y se mantiene porgue el individuo sostiene ideas vy filosofias que
conducen de manera légica al enojo y quienes insistentemente se adhieren a
éstas son mas propensos a actuar agresivamente. Tales filosofias se caracterizan
por que la persona considera que algo que etiqueta como erréneo no deberia
ocurrir porque no lo desea o no le gusta, porque percibe que la accion o evento es
negativo, terrible e insoportable, porque considera que quien lo hizo es alguien

gue debe ser castigado.

Diaz-Guerrero (1982; en Vazquez 1994) encontr0 aspectos emocionales del
adolescente mexicano sefialando la existencia de diversos tipos extraidos de

muestras de este grupo de edad, unos de esos tipos es el denominado “rebelde



activamente autoinformativo” que se da desde los 12 afios de edad, quien se
caracteriza por mostrar oposicion a la obediencia absoluta a sus pares y maestros,
es dominante y agresivo, se enoja con mayor facilidad y para lograr sus propoésitos
puede lastimar los sentimientos de sus amigos y adultos que le rodean, tiende a
ser peleonero, irritablemente oposicionista, vengativo, beligerante y tosco. Intenta
controlar su ambiente, influenciar o dirigir a sus compafieros y tomar papeles de
liderazgo. Es afirmativo, autoritario y le gusta gobernar, dirigir 0 supervisar a sus
comparieros. Sus padres se quejan de su ingobernabilidad, incrementandose su
rebeldia cuando se le limita o restringe su libertad de movimiento. Tiende a la
desorganizacion y al descuido en la apariencia personal. A los 15 afios se muestra
impulsivo e impetuoso, mas excitable, poco cauteloso y hablando
espontaneamente sin inhibiciones. Evidencia poca sensibilidad a las reglas, el
orden y las necesidades sociales. Al enfrentarse a situaciones frustrantes y por
carecer de orden y organizacion de la personalidad, son propensos a desarrollar

trastornos emocionales y a presentar mayores niveles de ansiedad.

La investigacion retomara la teoria de Miller (1941; en Anderson y Bushman,
2002) considerando que los acontecimientos frustrantes pueden desencadenar
respuestas enojosas 0 agresivas y esto depende de la interpretacion que se haga
de la situacion experimentada y la metodologia cognoscitiva del enojo que
considera el componente cognitivo de la emocion y los errores cognitivos que se
presentan que mantienen las ideas que aumentan el enojo. También se retomaran

algunas caracteristicas mencionadas por Diaz-Guerrero (1982).

2.6 Diagnéstico del enojo

Debido a que no existen criterios especificos para diagnosticar los problemas
relacionados con el control y regulacion del enojo es complicada la realizacion de
dicha tarea, por ejemplo en el Manual Diagndstico y Estadistico de los Trastornos
Mentales (DSM-1V, 4° edicion; 1995) se definen varios trastornos emocionales de
ansiedad y depresién, pero no se consideran trastornos emocionales de ira ni se

contempla la ira situacional; sin embargo la ausencia de categorias diagndésticas



oficiales no significa que no existan trastornos emocionales basados en el ira
(Deffenbacher y Lynch, 1997) ni que no merezcan una atencion conceptual,
empirica y terapéutica (Deffenbacher, 1993)

2.7 Enojo en los adolescentes

Durante la adolescencia cualquier emocion puede ser experimentada de un modo
exaltado e intenso, incluyendo el enojo. Los factores sociales son los que
estimulan en mayor medida la ira del adolescente, es decir aquellos factores que
tienen que ver con la gente, los objetos y situaciones, las causas mas comunes de
la ira entre estudiantes universitarios son la frustracion de sus derechos, los
comentarios insultantes o sarcasticos, el consejo no deseado, las contradicciones,
las burlas e imposiciones de autoridad y el hecho de no ser invitados a una fiesta.
La ira también puede presentarse como consecuencia de la interrupcion de
actividades habituales (por ejemplo el estudio y el suefio), el fracaso en
actividades emprendidas y los proyectos frustrados (Hurlock, 1987).

El enojo esta asociado con la frustracion de las necesidades del adolescente,
debido a que son una respuesta a la interferencia en la satisfacciéon de alguna
necesidad, las frustraciones pueden resultar de la privacién que surge del medio o
de la incapacidad del individuo para alcanzar un objetivo en razén de su propia
insuficiencia y vienen acompafiadas de sentimientos de impotencia. Las
frustraciones mas comunes entre los jovenes son un fisico no apropiado o carente
de atractivos, la salud deficiente que limita la participacion en las actividades de

grupo de pares y el dinero insuficiente para tomar parte en los intereses propios.

En un estudio realizado con adolescentes estadounidenses universitarios de
Deffenbacher (1993) se encontré que la ira ocurria principalmente en contextos
interpersonales, interacciones familiares, en la escuela, en el trabajo y en fuentes

gue hacian referencia a uno mismo.



2.8 Formas de expresion del enojo en adolescentes

El adolescente mayor se vale de ataques verbales en sustitucion de las

agresiones fisicas que fueron su norma en la infancia, trata de tomarse revancha

rebajando y ridiculizando, con el uso de sarcasmos e ironias, humillando a su

adversario por todos los medios posibles. El grado de duracién del enojo en el

adolescente dependen de su edad y de su forma de manejar la ira (Hurlock, 1987).

Algunas formas en las que se expresa el enojo en adolescentes son:

Represion de sentimientos: algunos adolescentes se enojan o no estan de
acuerdo en algo, pero no le dicen nada a nadie, se guardan sus
sentimientos para ellos mismos, dando como resultado que se sientan
frustrados y resentidos. El enojo que no se expresa se transforma en
resentimiento y si éste no se resuelve puede convertirse en alguna
enfermedad psicosomatica (Salama, 2008), también puede acumularse
demasiado enojo y explotar ante alguna situacién inapropiada.
Comportamientos pasivo-agresivos: son maneras indirectas o pasivas de
expresar enojo, los adolescentes pueden portarse tercos, oposicionistas,
resistentes, desobedientes 0 quejumbrosos, utilizan este método indirecto
para expresar su enojo.

Expresion de sentimientos de manera directa: se refiere a la expresion
directa de las experiencias de enojo, lo cual puede incluir agresion fisica o
verbal.

Desquitarse con personas indefensas u objetos inanimados: otra forma que
tienen los adolescentes para expresar su enojo es desquitandose con

personas indefensas, cosas o animales (Ayub, 2006).

2.9 Implicaciones del enojo

Muchos individuos acuden a psicoterapia debido a la ira que hay en sus vidas, la

cual perturba sus relaciones interpersonales y familiares, tiene un impacto sobre

su desemperio en el trabajo o en los estudios, les lleva a decir cosas de las que se



sienten culpables o avergonzados, lo cual disminuye su autoestima o les hace
sentirse sin control emocional (Deffenbacher y Lynch, 1997). Esta ira a menudo
tiene un impacto importante sobre la calidad de sus vidas, internamente se
encuentran irritados y emocionalmente molestos, externamente muchas de sus
relaciones interpersonales se resisten dada la atmdésfera irritable existente y se
exacerban las tensiones normales interpersonales hasta el punto de llegar a tener
relaciones conflictivas y muy tensas. El estado de salud de la persona que suele
enojarse también se ve importantemente afectado ya que se ha encontrado que el
enojo contribuye a la patogénesis de cuadros médicos comunes como la
hipertension, las enfermedades coronarias y el cancer (Spielberger, 1988; en
Lozano, 1996). Y en el area de la salud mental el enojo se halla implicado en
cuadros psiquiatricos como el trastorno por somatizacion, el trastorno explosivo
intermitente y en los trastornos pasivo-agresivo y antisocial de la personalidad
(Jiménez, 1994; en Lozano, 1996).

Deffenbacher y Thwaites (1991; en Deffenbacher, 1993) identifican siete clases
de consecuencias cuando una persona se enoja, estas son: el dafio fisico o
enfermedad para uno mismo, dafio fisico para los demas, dafio fisico para los
objetos, dafio para las relaciones interpersonales, problemas escolares o
profesionales, problemas legales y dafio a la autoestima con sentimientos o

interpretaciones negativos sobre uno mismo.

2.10 Caracteristicas de la persona enojada
Tienden a ser personas activas, desafiantes, que externalizan, culpan y se forman
rapidamente una opinién y actlan con base en ella; son verbalmente discutidores,

mordaces e intimidatorios (Deffenbacher y Lynch, 1997).

Son personas que poseen patrones cognitivos de procesamiento de la informacién
gue exageran los niveles normales de ira, estos patrones son llamados errores

cognitivos y los que suelen presentarse en una persona enojada son:



e Estimacion erronea de las probabilidades, tendiendo a sobrestimar la
probabilidad de sucesos negativos e infraestimar las posibilidades de
sucesos positivos.

e Atribucion falsa sobre las causas, tendiendo a llegar facilmente a
conclusiones negativas, ven a los demas atacandoles u obstruyéndoles
intencional, personal y maliciosamente y actlan como si estas atribuciones
fueran ciertas lo sean o no en realidad.

e Sobregeneralizacion, tienden a emplear amplios constructos cuando
valoran el tiempo (por ejemplo, siempre y nunca) y a los demas,
incluyéndose a si mismos (por ejemplo, indtil, loco).

e Uso de etiquetas de provocacion, esto implica la codificacion de
acontecimientos de un modo muy negativo, a menudo de forma grosera, lo
cual hace que la ira aumente progresivamente.

e Pensamiento dicotomico, por medio del cual el individuo codifica los
acontecimientos de un modo muy extremista de blanco o negro.

e Pensamiento dictatorial, donde los deseos y preferencias personales se
elevan a reglas absolutas o dictados morales que se imponen sobre uno
mismo, sobre los demas y el mundo.

e Valoraciones catastroficas, donde los acontecimientos negativos,
especialmente los dictados y las exigencias no satisfechas, se codifican de
un modo dramatico y muy negativo (por ejemplo esto es terrible, no puedo
soportarlo). El mantener estas actitudes y el entregarse a estos procesos
cognitivos tienden a inflexibilizar la esfera personal del individuo (Beck,
1976), los valores personales no son flexibles ni constituyen reglas
situacionales para afrontar la vida, sino que se convierten en dogmas
(Dryden, 1990; Ellis, 1977).

Son individuos que presentan activacion fisiologica relacionada con la ira,
manifestada en sintomas como: mandibula apretada, tasa cardiaca acelerada,
tensiéon en los hombros o espalda, dolores de cabeza, aumento de la sudoracion y

de la presién sanguinea (Deffenbacher, 1993). Suelen responder con



antagonismo fisico y verbal, se les dificulta la expresion de sus sentimientos
negativos, experimentan consecuencias personales, fisicas y sociales negativas,
pueden experimentar problemas con la ansiedad, dificultades en su autoestima,
autoconfianza, autoaceptacion y en su identidad; con lo que se ven afectadas las

areas personal, social, moral, fisico y familiar.

2.11 Tratamiento del enojo

Novaco (1975; en Deffenbacher y Lynch, 1997) proporcioné el primer estudio bien
disefiado para el control de la ira general, encontrando que la combinacion de las
habilidades cognitivas y de relajacion son el tratamiento més eficaz para abordar

la activacion cognitiva, fisioldgica y emocional.

Las técnicas indispensables en una intervencion enfocada a manejar y regular el
enojo son de relajacion, de restructuracion cognitiva, de solucion de problemas y
de habilidades sociales. Es importante explicarles a los participantes que es el
enojo, identificar las manifestaciones de este para que puedan identificar la
presencia y aumento de esta emocion, logrando asi controlarlo mediante las
técnicas vistas. A continuacion se explicard en qué consiste cada una de las

técnicas y el objetivo de estas para la intervencion.

e Técnicas de relajacion: son procesos psicofisioldgicos de caracter
interactivo donde lo fisiolégico y lo psicolégico actian como partes
integrantes del proceso (Vera y Vila, 2008; en Caballo, 2008). En el taller
seran utilizadas para manejar el componente fisioldgico del enojo, el cual
posibilita al cuerpo para actuar, al controlar dicho componente podra
evitarse que el individuo actie conductualmente de una manera no
aceptable adaptativamente.

e Restructuracion cognitiva: técnica que facilita el cambio de las estructuras
cognitivas que dificultan el buen funcionamiento psicoldgico del sujeto
(Feixas y Miro, 1993). En el taller se utilizara la Terapia Racional Emotiva

de Albert Ellis, (1962; en Lega, 2008), con el propdsito de asistir a los



participantes en la identificacibn de sus pensamientos disfuncionales y
ayudarles a reemplazarlos por otros mas efectivos que les permitan lograr
con mas eficacia metas de tipo personal como, el ser feliz y establecer
relaciones con otras personas (Ellis y Becker, 1982; en Lega, 2008).

e Soluciébn de problemas: proceso metacognitivo por el que el individuo
comprende la naturaleza de los problemas de la vida y dirige sus intentos
hacia la modificacion del caracter problematico de la situacion misma o de
sus reacciones hacia ella (Nezu, 1987; en Caballo, 2008). Ya que los
individuos se enojan con facilidad ante la frustracion de necesidades y
problemas de la vida diaria, esta técnica resulta indispensable para que los
participantes aprendan formas de encarar las situaciones problematicas
que se les presentan.

e Habilidades sociales: se refiere al conjunto de conductas emitidas por un
individuo en un contexto interpersonal que expresa sus sentimientos,
actitudes, deseos, opiniones o derechos de manera adecuada a la
situacién, respetando esas conductas en los demas y que generalmente
resuelve los problemas inmediatos de la situacidn mientras minimiza la
probabilidades de problemas futuros (Caballo, 2008). Esta técnica se
imparte con el objetivo de enseflar a los participantes a expresar
asertivamente sus necesidades, actitudes, deseos, derechos y opiniones,

remplazando a la agresividad u hostilidad para obtener dichas demandas.

Las primeras sesiones del tratamiento deben dedicarse a la explicacion de esta
emocion y a la identificacion de las manifestaciones presentes en cada caso, las
cuales pueden ser cognitivas, conductuales, fisiologicas 0 emocionales,
posteriormente debe iniciarse el entrenamiento en relajacion, las tareas para estas
primeras sesiones deben incluir autoregistros de las reacciones de ira, la practica
de relajacion y la aplicacion en vivo de las estrategias de afrontamiento en

situaciones no estresantes.



A partir de la quinta sesion deberan impartirse las técnicas de restructuracion
cognitiva y de solucién de problemas. Es importante explicar los errores cognitivos
gue se pueden presentar en una persona que se enoja y ensefar las estrategias
para evitar mantener este tipo de pensamiento que exacerba esta emocion,
cuando el participante logre comprender lo erroneo de sus procesos cognitivos
serd importante ayudarle a desarrollar nuevas cogniciones que sean mas creibles,
flexibles y realistas. Una estrategia til por ejemplo es el humor al proporcionar
una emocién incompatible con la ira, un breve cambio o distancia cognitivos y una

perspectiva o interpretacion alternativa.

Posteriormente debera promoverse el desarrollo de habilidades sociales, como la
capacidad para plantear desacuerdos, formular pedidos, responder a las criticas y
poner limites en formas socialmente aceptables, o que le permitir a os
participantes manejar situaciones adversas mediante herramientas de

comunicacion y negociacion diferentes a la agresion y hostilidad.

Durante el taller resultan importantes las inversiones de papel, con lo que los
participantes pueden enfrentarse a una persona encolerizada intentando
relacionarse con ella, llegando a una solucién del conflicto evocador del enojo,

esto les permite establecer cogniciones alternativas y mas adaptativas.

En las Gltimas sesiones los pacientes deben visualizar imagenes activadoras de la
ira y emplear las habilidades aprendidas para reducirla, logrando encontrar la
solucion mas adecuada para la situacion. Las tareas deben ir enfocadas a la
aplicaciéon en vivo de las habilidades para el manejo del enojo en las situaciones

activadoras que se presentan durante la semana (Deffenbacher, 1993).

Las <tareas para casa> son importantes en la intervencion para que los
participantes puedan practicar o que han aprendido dentro de las sesiones
(Wessler, 1983; en Caballo, 2008), por ello al final de cada sesion se les dejaba
una tarea a los participantes, para mayor detalle se puede ver la carta descriptiva
del taller.



2.12 Caracteristicas deseables en el psicologo tratante
El terapeuta que desee impartir un taller de este tipo debe mostrar aceptacion y

tolerancia reales hacia los participantes, estar pendientes del paciente explorando
y abordando sus preocupaciones, pero a veces sera necesario enfrentarsele en un

contexto de atencién y apoyo.

El terapeuta no debera asustarse o intimidarse por las caracteristicas del paciente,
ya que si lo hace sera percibido rapidamente y devaluado. Teniendo en cuenta la
tendencia del paciente hacia la discusion y la externalizacion es importante que el
terapeuta no intente entrar en discusiones inutiles en las que trate de convencer al
paciente de sus errores y deberd mantener el centro de atencion en que el

paciente demuestre la validez de sus pensamientos (Deffenbacher, 1993).



Capitulo 3

Adolescencia

3.1 Definicién

Papalia, Wendkos y Feldman (2007) definen a la adolescencia como el periodo
que transcurre entre la nifiez y la edad adulta, el comienzo lo anuncia la
pubescencia, cuando se da un rapido crecimiento fisico y la maduracion de las
funciones reproductivas. La pubescencia dura unos dos afos, terminando en la
pubertad, cuando el individuo llega a la madurez sexual y tiene la capacidad de
reproducirse. Este periodo inicia aproximadamente a los 11 afios (Papalia,
Wendkos y Feldman 2007) y termina entre los 18 y 22 afios en la mayoria de los
individuos (Santrock, 2004).

Los especialistas del desarrollo distinguen entre la adolescencia temprana y la
adolescencia tardia. La adolescencia temprana corresponde a los afios de
ensefianza secundaria obligatoria e incluye la mayoria de cambios asociados a la
pubertad. La adolescencia tardia se refiere aproximadamente a la segunda mitad
de la segunda década de la vida. Los intereses profesionales, las citas romanticas
y la exploracion de la identidad suelen predominar mas en la adolescencia tardia

que en la temprana (Santrock, 2004).

Esta etapa se caracteriza por el ingreso a una escuela diferente, por cambios
psiquicos, por relaciones sociales con sus iguales, por una mayor importancia de
la amistad y el amor, por la atencién dirigida hacia su propio cuerpo, por una
necesidad intensa de autonomia, por los conflictos con los padres, por crisis, por
preocupaciones, por dudas sobre su propia identidad, por la importancia que tiene

el dar una buena impresion a los otros, por la transgresion de normas



anteriormente respetadas, por la inseguridad, ansiedad, ambivalencia y cambios
somaticos de la pubertad (Lutte, 1991).

La adolescencia es una etapa de ajuste, en la que predomina la confusién, el
individuo ya no es nifio pero tampoco es un adulto, tiene mucho trabajo biologico,
intrapsiquico y social que desarrollar (Lozano, 1996), se distingue por una
situacién de dependencia que no deriva de incapacidades bioldgicas o psiquicas
sino de incapacidades econémicas y sociales (Lutte, 1991).

El adolescente enfrenta procesos biolégicos, cognitivos y socioemocionales los
cuales estan entrelazados de forma compleja, los primeros implican cambios
fisicos en el cuerpo de un individuo, los segundos implican cambios en el
pensamiento y en la inteligencia del individuo y los procesos socioemocionales
implican cambios en las relaciones de un individuo con otras personas, las
emociones, la personalidad y el papel que desempefian los contextos sociales en
el desarrollo. Los procesos socioemocionales moldean los procesos cognitivos y
estos estimulan o restringen a los procesos bioldgicos y estos influyen en ambos
(Santrock, 2004).

Los adolescentes suelen estar al pendiente de su cuerpo y de los cambios fisicos
gue experimentan, les preocupa constantemente si son atractivos o no, hasta que
los adolescentes logran aceptar los cambios de su cuerpo, sus emociones, sus
sentimientos y sus comportamientos pueden formar su personalidad. Es muy
frecuente la facilidad con que cambian de opinién, aunado a los diversos cambios
en el estado de animo que experimentan; por lo cual es necesario que se les de

afecto y comprensién (Egremy, 1994).

Los cambios psicolégicos que se producen en este periodo son el correlato de
cambios corporales, los cuales llevan a una nueva relacion con los padres y con el
mundo. Cuando el adolescente se incluye en el mundo con su nuevo cuerpo

cambiado y con una nueva identidad puede adquirir una ideologia que le permita



su adaptacion al mundo y su accion sobre él para cambiarlo (Aberastury y Knobel,
1994).

Para la formacion de la personalidad del adolescente es importante entender el
porqué de los cambios de humor, asi como la manera de ver el mundo y la
aceptacion de su cuerpo, esta personalidad se va formando poco a poco y va

cambiando conforme el paso de las etapas de la vida (Egremy, 1994).

3.2 Procesos cognoscitivos

Piaget (1925; en Santrock, 2004) afirm6 que las personas pasamos por cuatro
estadios o etapas de pensamiento diferentes, que son la etapa sensoriomotriz, la
etapa preoperacional, la etapa de las operaciones concretas y etapa de las
operaciones formales. Cada uno de estos estadios esta relacionado con la edad y
consiste en una forma diferente de pensar y de entender el mundo. Los
adolescentes se encuentran en el cuarto estadio, es decir en el pensamiento
operacional formal, que emerge entre los 11 y 15 afios y se consolida a los 20
afios aproximadamente (Piaget, 1972; en Santrock, 2004). Este tipo de
pensamiento es mas abstracto, lo que les permite hacer conjeturas sobre
situaciones imaginarias y razonar l6gicamente sobre estas, son capaces de
resolver problemas mediante representaciones verbales valiéndose del
razonamiento hipotético deductivo poniendo a prueba sistematicamente las
soluciones posibles, tienden a especular sobre probables situaciones lo que los
lleva a compararse a menudo con los demas y con sus estandares ideales

establecidos.

Broughton (1983; en Santrock, 2004), sefala que el pensamiento operacional
formal consta de dos subperiodos: el temprano y el tardio. En el pensamiento
operacional temprano el mundo se percibe de una forma demasiado subjetiva e
idealista debido a la capacidad incrementada de los adolescentes de pensar en
probables situaciones y en el pensamiento operacional tardio se recupera el

equilibrio intelectual y los adolescentes ponen a prueba o validan los productos de



sus razonamientos teniendo en cuenta la experiencia, este pensamiento suele

aparecer hacia la mitad de la adolescencia.

El pensamiento de los adolescentes se abre a nuevos horizontes cognitivos y
sociales (Santrock, 2004), le permite dominar destrezas intelectuales, prepararse
para una vocacion, acumular conocimientos facticos respecto a su ambiente,
desarrollar preocupaciones sociales y emocionales, preocuparse por los valores,
mostrarse inconforme con sus padres y con el mundo y volverse mas

introspectivo, analitico y autocritico (Mussen, Conger y Kagan, 1984).

Es decir el proceso de pensamiento que posee el adolescente le permite entender
el tiempo histérico y el espacio extraterrestre, utilizar simbolos para representar,
apreciar mejor las metéforas y alegorias, pensar en términos de lo que podria ser

y no solamente de lo que es (Papalia, Wendkos y Feldman, 2007).

3.3 Procesos emocionales

Durante la adolescencia cualquier emocién es susceptible de ser experimentada
intensa y exaltadamente, el paso a esta etapa constituye para los jovenes una
situaciébn estresante ante lo cual pueden responder con conductas
autodestructivas como beber, comer en exceso, dejar de comer, fumar, consumir
drogas, hacer ejercicio en exceso, estas conductas ponen en riesgo la salud fisica

o mental del individuo (Lozano, 1996).

Anteriormente se intensificaba el miedo a la adolescencia porque se creia que se
caracterizaba por ser un “periodo de tormenta y tensién”, lo que sugeria la
presencia de la ira existente acompafiada de explosiones temperamentales, que
desbarataban el funcionamiento normal. Posteriormente este supuesto se modifico
por el término de “emotividad intensificada” que se refiere a un estado emocional
por encima de lo normal para una determinada persona, que se manifiesta en
ciertas conductas, como los habitos nerviosos, los mecanismos de escape, los

estallidos emocionales, las peleas y los usos melindrosos. Cuando el adolescente



se adapta emocionalmente es capaz de estabilizarse y dicha emotividad excesiva
desaparece (Hurlock, 1987). La emotividad excesiva no es algo que caracterice a
todos los adolescentes, algunos experimentan menos turbulencia y tension,

evitando trastornarse ellos mismos o a los adultos que comparten sus vidas.

En la adolescencia hay cambios notables en los estimulos que provocan
emociones y en la forma de la respuesta emocional. Las emociones
prevalecientes durante este periodo son el temor, la ira, el pesar, los celos y la
envidia, por ello durante mucho tiempo se llegé a pensar que el adolescente seria
un ser infeliz, sin embargo no existen pruebas contundentes que avalen dicha
suposicion. Las emociones placenteras como la alegria, el afecto, la felicidad
suelen ser menos intensas principalmente en los primeros afios de la adolescencia
(Hurlock, 1987).

3.4 Control emocional

El control emocional implica aprender a encarar una situacién con una actitud
racional y emocional, frenando el desborde o la expresion verbal de las emociones
y llegando a controlarlas, lo cual requiere conductas que reproduzcan
consecuencias valiosas y que permita librar las tensiones indeseadas. Obtener el
control emocional indica madurez emocional. Debido a que los habitos
emocionales son muy inestables durante la adolescencia se prestan mas al

cambio, en comparacién con periodos posteriores.

Si no se controlan las emociones pueden producir un impacto penetrante y
destructivo, la persona puede ser juzgada desfavorablemente por el grupo social
cuando no controla sus expresiones emocionales, por ello las emociones deben
ser controladas para obtener la aprobacion social y al mismo tiempo producir el
menor dafio posible, ya sea fisico o psicoldgico, a la persona misma (Hurlock,
1987).



A lo largo de la investigacion se hablara de manejo o control emocional y del enojo

indistintamente.

3.5 Familia

La familia es muy importante para el adolescente y puede desarrollarse mas
eficazmente cuando sus padres son afectuosos y respetuosos con él, cuando
manifiestan un gran interés por las cosas que le preocupan, cuando reconocen y
aceptan su desarrollo cognitivo y socioemocional y cuando afrontan los conflictos

constructivamente y democraticamente (Small, 1990; en Santrock, 2004).

La adolescencia temprana es un periodo en el que el conflicto entre padres e hijos
adolescentes aumenta (Montemayor, 1982; Weng y Montemayor, 1997; en
Santrock, 2004) debido a la maduracion, a los cambios biolégicos y cognitivos
que implican la expansion de su razonamiento logico y un mayor idealismo
También influyen los cambios sociales relacionados con la independencia y la
identidad, el incumplimiento de las expectativas paternas, los cambios
acontecidos en el mundo académico, en los comparfieros, en las amistades, el
hecho de empezar a salir con personas del otro sexo y las ansias de
independencia del adolescente.

Debido a los cambios cognitivos, el adolescente es capaz de razonar mas
l6gicamente y dificiimente aceptard que sus padres se impongan ante sus
necesidades, ahora desean que se les explique detalladamente las razones de
las determinaciones paternas (Santrock, 2004). Los padres pueden percibir este
comportamiento como resistente o rebelde porque tienen como referencia la
obediencia previa de sus hijos durante la infancia y suelen reaccionar imponiendo
mas restricciones a sus hijos para que estos se aclimaten a sus exigencias. A
medida que van creciendo los adolescentes tienen mas probabilidades de
entender el punto de vista de sus padres y considerar las cosas en términos mas

amplios.



La mayoria de los conflictos entre padres e hijos adolescentes estan relacionados
con los acontecimientos propios de la vida familiar de cada dia, como por ejemplo
tener la habitacion ordenada, volver a casa a una determinada hora, no estar
hablando por teléfono todo el dia y otros similares (Santrock, 2004). También
influyen los conflictos de valores, ya que las metas, el trabajo esforzado, el ahorro
y una buena reputacién son valores importantes para los padres, en cambio para
los adolescentes ser populares, divertirse y adquirir simbolos de status iguales a

los de sus pares es lo mas importante (Hurlock, 1987).

Se presentan cambios en los padres de hijos adolescentes que repercuten sobre
la relacion, como el grado de satisfaccion con la pareja, las cargas econGmicas, la
revalidacion de la carrera profesional, la perspectiva temporal y las
preocupaciones sobre el cuerpo y la salud (MacDermind y Crouter, 1995;
Silverberg y Steinberg, 1990; en Santrock, 2004). La preocupacién por temas
relacionados con la salud, la integridad corporal y el atractivo sexual se convierten
en temas centrales en el universo de los padres y de los adolescentes, pero estos

altimos llevan importantes ventajas.

La mayor independencia adquirida en la adolescencia es considerada por algunos
padres como rebeldia, pero mientras mas se adapten las familias a la autonomia
del hijo se favoreceran relaciones mas sanas y le ayudaran al adolescente a
formarse como adulto, al promover la toma de decisiones familiares. En cambio
las familias psicoldégicamente enfermas suelen quedarse estancadas en el control
paterno (Santrock, 2004). La afirmacién de la autonomia y el sentido de la
responsabilidad del adolescente crea confusién y conflicto en muchos padres y
empiezan a temer que sus hijos se les escapen de las manos, reaccionando a

menudo con un mayor control sobre sus hijos.

Los medios utilizados para mantener el control sobre los adolescentes son:
limitaciones econdmicas, imposicion arbitraria de 6érdenes, prohibiciones,

chantajes afectivos, una enfermedad o incluso la violencia fisica (Lutte, 1991). Sin



embargo es importante que el adolescente reclame mayor autonomia ya que le
permitird adquirir la capacidad de tomar decisiones mas razonables y maduras
(Santrock, 2004).

Uno de los problemas centrales de las relaciones entre padres y adolescentes es
el hecho de que cada grupo desconfia de las opiniones del otro o las interpreta
erroneamente. Por ello tanto padres e hijos juzgan la conducta y los problemas de
la juventud en términos diferentes y muchas veces contradictorios (Hurlock, 1987).
De hecho es raro que el adolescente logre entablar una comunicacién sobre sus
problemas intimos con sus padres y dichos conflictos ademés de ser inevitables
resultan indispensables para el proceso de individualizacion de los jévenes
(Friedenberg, 1959; en Lutte, 1991).

Los adolescentes comienzan a ser mas activos socialmente con sus pares de
ambos sexos y pasan menos tiempo con su familia, las personas ajenas llegan a
tener mas influencia sobre sus valores y toma de decisiones a comparacion de sus
padres. Cuando el adolescente se da cuenta de que ya es capaz de ser
independiente tanto en lo econémico como en lo social, muchas veces adopta una
actitud despreocupada cuando trata a sus padres y pude mostrar hacia ellos
menos consideracion, respeto y afecto (Hurlock, 1987), con lo que muchos padres

pueden llegar a sentirse frustrados (Santrock, 2004).

Si la relacién entre los padres del adolescente es feliz, se considerara que el hogar
depara una vida placentera, ya que mientras menos desavenencias haya entre los
padres, menos habra entre éstos y sus hijos y entre los hermanos, en cambio el
adolescente que se siente infeliz y perturbado frente a sus padres, sus hermanos y
sus parientes tendra una relacion conflictiva con ellos. Un hogar feliz se asocia con
la estabilidad emocional, la madurez del control emocional y la madurez moral,
gue se caracteriza por el control interno de la conducta. Esto logra que se

desarrollen actitudes mas saludables que se generalizan y llevan a un buen



rendimiento escolar, a tendencias positivas hacia profesores e intereses

intelectuales y a una buena adaptacién a la rutina de los estudios (Hurlock, 1987).

Para que existan mejores relaciones dentro del hogar es importante que exista
empatia, comunicacion y respeto, ya que el individuo es capaz de comprender el
punto de vista del otro y de presentar el propio para que sea comprendido, para
que dicha comunicacién sea exitosa debe existir respeto paterno por las opiniones
del hijo, lo cual no es tan facil debido a los cambios tan acelerados en lo social y
cultural entre padres e hijos. Otros aspectos indispensables para una sana
atmésfera familiar son el afecto, la cooperacion y la tolerancia, lo que le permite al
adolescente desarrollar un autoconcepto saludable que se reflejar4 en adecuadas

adaptaciones a la vida (Hurlock, 1987).

Cuando el arrebato del crecimiento puberal se modera y la homeostasis corporal
se restaura, el joven adolescente comienza a sentirse mejor, lo que le permite

mejorar en sus relaciones familiares.

3.6 Escuela

La escuela es un medio de integracién social y un instrumento de supervivencia
cultural destinado a mantener los valores, los modos de relaciones entre las
personas y la organizacion tipica de una sociedad (Lutte, 1991). La transicion
desde el bachillerato hacia la universidad implica muchos cambios y la posibilidad
de generar estrés (Johson, 2002; Rog, Hunsberger y Alisat, 2002; en Santrock,
2004), lo que puede generar ira debido a los estimulos académicos comunes
como la matricula de asignaturas (Lopez y Thurman, 1986; en Deffenbacher,
1993). Esta transicion implica pasar de ser el rey de la preparatoria cuando se
esta en el dltimo afo a ser un novato al inicio de la universidad e introducirse a
una estructura académica mas impersonal de mayores dimensiones que posee un

énfasis mayor en el rendimiento y en su evaluacion.



Estos cambios pueden tener aspectos positivos como: sentirse mayores 0 mas
maduros, tener mas asignaturas a elegir, pasar mas tiempo con otros joévenes,
tener mas oportunidades de explorar distintos estilos de vida y valores, disfrutar de
una mayor independencia con respecto a la supervision paterna y la oportunidad
de implicarse en tareas académicas mas interesantes y motivadoras (Santrock,
2004).

3.7 Amistades

Los iguales, aquellos adolescentes que tienen aproximadamente la misma edad o
nivel madurativo, desempefian roles importantes en la vida de los adolescentes. El
grupo de iguales tiene funciones especificas como ser una fuente de informacion
sobre el mundo externo a la familia, el fomentar un desarrollo social normal (Ryan
y Patrick, 1966; en Santrock, 2004) y proporcionar informacion sobre las
habilidades adquiridas (Santrock, 2004). Durante la adolescencia las relaciones
entre iguales ocupan un considerable porcentaje del tiempo de la vida del sujeto,
de hecho, los adolescentes de ambos sexos pasan mas tiempo interactuando con
otros adolescentes que con sus padres (Condry, Simon y Bronfenbrenner, 1968;
en Santrock, 2004).

Los amigos son importantes confidentes que ayudan al adolescente a desarrollar
el sentido de la identidad, a superar las dificultades con sus padres y las rupturas
sentimentales, ofreciendo apoyo emocional y consejos. La calidad de las
amistades es un factor importante a considerar, pueden ser positivas
permitiéndole al adolescente continuar con un desarrollo normal y adecuado,
basadas en el apoyo mutuo entre sujetos socialmente competentes, o pueden ser
negativas, caracterizadas por la coercion y el conflicto, introduciendo a los
adolescentes a aspectos que afectan su calidad de vida, por ejemplo el consumo
de alcohol). La eleccién de dichas amistades tiene que ver con las relaciones

establecidas entre el adolescente y sus padres (Santrock, 2004).



Las amistades adolescentes cumplen seis funciones béasicas que son:
compafierismo, estimulacién, apoyo fisico, desarrollo de la autoestima y el
autoconcepto, comparacion social y de intimidad-afecto que implica abrirse al otro
(Gottman y Parker, 1987; en Santrock, 2004).

La estabilidad entre amigos es necesaria para proporcionar al individuo un
sentimiento de seguridad y satisfacciébn emocional que al menos temporalmente
no obtiene de su familia, desea amigos con los que pueda contar, que sean leales
y fieles ante lo que ocurra. Privado de estas amistades generalmente el
adolescente experimenta una gran angustia (Hurlock, 1987), el pasar
desapercibido o ser rechazado hace que muchos adolescentes desarrollen
sentimientos de agresividad y hostilidad porque desea ser popular, sin embargo
esto no significa que todos los adolescentes rechazados sean agresivos (Coie,
1999; Santrock, 2004), pero también puede experimentar dolorosos sentimientos
de soledad y efectos negativos en la autoestima (Sullivan,1953; en Santrock,
2004).

El status social es muy importante para el adolescente ya que se mide por el
namero de amigos que posee, por el status de ellos y por su posicién como lider o
seguidor dentro del grupo. Mientras un adolescente no se sienta satisfecho con su

posicion, no es posible considerar que esta bien adaptado (Hurlock, 1987).

3.8 El amor

El amor es una relacién pasional entre dos personas, donde cada una encuentra
en la otra su Unica razoén de vivir, es un comportamiento extremadamente
complejo y diversificado que refleja transformaciones cognitivas. Una mayor
capacidad de conocerse y de conocer a los demas, posibilita al adolescente la
emancipacion de sus padres y el poder considerarse igual que los adultos (Lutte,
1991).

Las citas con el miembro del sexo opuesto poseen por lo menos ocho funciones

diferentes que son: el pasarlo bien, constituir una fuente de status y de éxito



social, aprender a tratar a las personas y a relacionarse con ellas, aprender a
establecer relaciones intimas y de pareja, la experimentacion y la exploracion
sexual, el establecimiento de relaciones de compafierismo y amistad mediante la
interaccion y la realizacion de actividades compartidas con miembros del otro
sexo, lo que contribuye al desarrollo y la formacion de la identidad y puede ser una
forma de elegir pareja (Paul y White, 1990, en Santrock, 2004). Las primeras
relaciones de pareja sirven como contexto para que los adolescentes se den
cuenta de lo atractivos que son, que significa mantener una relacion intima con
alguien y como influye todo esto sobre el grupo de iguales (Brown, en prensa; en
Santrock, 2004).

El comportamiento amoroso le ayuda al adolescente a separarse de sus padres ya
gue se dirige hacia otras personas que no pertenecen a su familia, rompe los lazos
anteriores y forma nuevos, hace que le dé menos importancia a su
comportamiento porque se ha vuelto indiferente a muchas cosas que antes le
daba importancia, le permite aceptar su cuerpo y su identidad sexual porque es
amado y deseado por la persona mas significativa para él. Esto contribuye al
desarrollo de toda su personalidad, le da el sentimiento de vivir mas plena e
intensamente, le permite conocerse mejor y darse cuenta en mayor medida de
sus potencialidades, hacerse autonomo y desarrollar la mejor parte si mismo
(Lutte, 1991).

Las relaciones de pareja pueden convertirse en el objetivo fundamental de la vida
del adolescente (Harper, Welsh, Woody, 2002; Larson, Clore y Wood, 1999;
Larson y Richards, 1999; en Santrock, 2004), pasan mucho tiempo hablando y
pensando sobre este aspecto, implicando emociones positivas de complicidad y
alegria o0 emociones negativas como la preocupacion, la decepcion y los celos.
Los adolescentes que tienen pareja informan que su estado de animo presenta
mayor variabilidad a lo largo del dia a diferencia de los que no la tienen (Richards
y Larson, 1990; en Santrock, 2004). Las relaciones forman parte de las

experiencias emocionales de los adolescentes.



El amor hacia una persona se va a extender hacia las demas y mejorara las
relaciones interpersonales que establece el adolescente en sus deméas ambitos,
sin embargo cuando termina el enamoramiento se suscita una depresion en el
adolescente por la sensacion de haber sido expulsado del paraiso (Lutte, 1991).
3.9 Identidad

La identidad de un individuo estda compuesta por aspectos como la carrera y
trayectoria profesional que desea, por las creencias politicas, por las creencias
espirituales o religiosas, por el estado relacional que tiene con otras personas, por
los logros e intereses intelectuales, por la identidad sexual, por la identidad cultural
y étnica, por los intereses personales y por las cosas que le gustan hacer, por las
caracteristicas de la personalidad y por su imagen corporal (Santrock, 2004). La
formacion de la identidad empieza con la aparicién del apego, el desarrollo de un
sentido del yo y la emergencia de la independencia durante la primera infancia y
finaliza con la revision e integracion de la trayectoria vital propia de la vejez, el
individuo que desarrolla una identidad saludable es flexible y capaz de adaptarse a
los cambios que van teniendo lugar en la sociedad, en sus relaciones y en el

mundo laboral (Adams, Gulotta y Montemayor, 1992; en Santrock, 2004).

Identidad versus confusién es el quinto estadio psicosocial de la teoria de Erikson,
gue se suele experimentarse durante la adolescencia, en este estadio la persona
se enfrenta al descubrimiento de quién es, qué hace en la vida y hacia donde va.
Los jovenes que exploran estas identidades contradictorias de forma saludable
emergen con un nuevo sentido del yo aceptable, en cambio los adolescentes que
no resuelven eficazmente esta crisis de identidad experimentan confusion,
llevando al individuo a aislarse de sus iguales y de su familia o sumergirse en el
mundo de los iguales perdiendo su identidad al diluirse en la masa. Erikson
considera que los adolescentes se enfrentan a una gran cantidad de elecciones y
en algin momento de su juventud entran en el periodo de moratoria psicolégica
(Hopkins, 2000; en Santrock, 2004), donde experimentan distintos roles y
personalidades hasta que alcanzan un sentido de yo estable, lo cual les hace

cambiar rapidamente de actitud y de parecer, estos cambios son producto del



esfuerzo deliberado que hacen los adolescentes por encontrar un lugar en el

mundo.

El desarrollo de la comprension de uno mismo en la adolescencia es un proceso
complejo que implica diversos aspectos del yo, donde se adquiere una
diferenciacion de si mismos cada vez mas delimitada, logran incluir variaciones
contextuales o situacionales en sus autodescripciones (Harter, Waters y Whitesell,
1996; Santrock, 2004) y entienden que poseen diferentes identidades de acuerdo

al rol que desempernia en los contextos.

Los factores que favorecen el desarrollo de la identidad del individuo son: la
democracia que les permite participar en las decisiones familiares, el poder

cuestionar y ser diferente en un contexto de apoyo (Harter, 1990; Santrock, 2004).

3.10 Autoestimay autoconcepto

La autoestima es una evaluaciéon de caracter global y el autoconcepto se refiere a
las autoevaluaciones del yo en un dominio o A&mbito especifico. Las relaciones con
los padres y con los iguales son dos fuentes importantes de apoyo social que
influyen sobre la autoestima del adolescente. Existen ciertos rasgos en el estilo
educativo de los padres asociados a una alta estima en los hijos, que son la
expresion de afecto, la preocupacion por los problemas del hijo, la armonia en el
hogar familiar, la participacion en las actividades familiares conjuntas, la
disponibilidad para ayudar de forma competente y organizada al hijo cuando lo
necesita, el establecimiento y cumplimiento de normas claras y justas que dan

libertad al hijo dentro de limites claramente establecidos (Santrock, 2004).

Los problemas de la adolescencia se pueden intensificar cuando la baja
autoestima se suma a transiciones dificiles en la escolarizacion, en la vida familiar

0 en otros acontecimientos estresantes.



Algunos factores que pueden afectar el autoconcepto del adolescente si estos se
desvian de la norma cultural son la estructura corporal, los defectos fisicos, la
condicion fisica que trastorne la homeostasis del cuerpo, la vestimenta y la
inteligencia. A muchos adolescentes se les dificulta agradarse y aceptarse debido
a que no estan satisfechos con su personalidad, el individuo que se rechaza asi
mismo no se quiere, siente aversion hacia su persona, tiende a despreciarse y a
creer que otros lo ven con hostilidad y menosprecio, no confia en sus propios
sentimientos y actitudes y oscila de acuerdo al trato que le dan los demas. Este
autorechazo se deriva principalmente de un autoconcepto real que no alcanza al
autoconcepto ideal y causa la intensificacion de la infelicidad del adolescente
(Hurlock, 1987).

Esto puede llevar a los adolescentes a sentir enojo con ellos mismos, lo que se
puede expresar mediante insultos por haber cometido algun error, agresiones
fisicas o verbales a su persona, enojo por una inconformidad de su apariencia

fisica o algun rasgo de su personalidad (Salama, 2008).

Por el contrario si el adolescente se percibe como un individuo querido y digno,
necesitado por otros, con un rol satisfactorio y una evaluacion precisa y realista
sera capaz de aceptarse y disfrutar de armonia interior y paz consigo mismo y

con los demas (Hurlock, 1987)



Método

Ya que el enojo esti presente en gran medida en los estados emocionales del
adolescente y debido a que tiene efectos dafinos para el individuo y las personas
gue le rodean es importante estudiar y enriquecer propuestas de intervencion que
favorezcan el desarrollo total del individuo, con el objetivo de realizar el trabajo
profesional del psicélogo que tiene como fin ayudarle a las personas a vivir mas

plena y armoniosamente con ellos mismos y con los que le rodean.

Resulta importante responder a la pregunta de investigacién ¢Sera util y eficaz
una intervencioén de corta duracién para el manejo y regulacién del enojo en los

adolescentes a pesar de las perturbaciones emocionales experimentadas?

Objetivos
e Elaborar y evaluar un taller para manejar y regular el enojo que se presenta
como parte de los cambios dados por el periodo de la adolescencia y los

factores influyentes de su entorno.

e Desarrollar, implementar y validar un cuestionario de deteccién del enojo y

de sus componentes que permita detectar a los adolescentes en riesgo.

Hipoétesis estadisticas
H,: Existen diferencias estadisticamente significativas en la regulacién del enojo
de los participantes antes y después de tomar el taller.
Ho: No existen diferencias estadisticamente significativas en la regulacién del

enojo de los participantes antes y después de tomar el taller.

H,: Existen diferencias estadisticamente significativas en el manejo del enojo de
los participantes antes y después de tomar el taller.
Ho: No existen diferencias estadisticamente significativas en el manejo del enojo

de los participantes antes y después de tomar el taller.



H,: Existen diferencias estadisticamente significativas en el manejo del enojo con
respecto a las seis areas en que los participantes se desenvuelven antes y
después de tomar el taller.

Ho: No existen diferencias estadisticamente significativas en el manejo del enojo
con respecto a las seis areas en que los participantes se desenvuelven antes y

después de tomar el taller.

Hi: Existen diferencias estadisticamente significativas en cuanto a la presencia de
los componentes del enojo antes y después de que las participantes tomen el
taller.

Ho: No existen diferencias estadisticamente significativas en cuanto a la presencia
de los componentes del enojo antes y después de que las participantes tomen el

taller.

Se consideraran estadisticamente significativos los resultados cuya p=.05

Variables de estudio

e Enojo: estado emocional negativo asociado a cambios fisiologicos y a
distorsiones cognitivas que conllevan a cambios conductuales vy
emocionales importantes que hacen que el individuo cambie de un estado
mas o menos tranquilo a uno mas exaltado. Es una respuesta natural a las
situaciones en que un individuo se siente amenazado o considera que sus
necesidades han sido frustradas. La intensidad de dicha emocion puede
variar desde una irritacion leve hasta una furia intensa (Reilly y Shopshire,
2006).

e Manejo del enojo: significa aprender a encarar una situacion con una actitud
racional, logrando frenar la expresion verbal del enojo y el librandose de
tensiones indeseadas, adquiriendo otras mas deseadas, lo que debe

producir el menor dafio posible fisico y psicoldgico a la persona (Hurlock,



1987). EIl control del enojo es la medida en que cada persona trata de

controlar la expresion del enojo.

e Regulacion del enojo: se refiere a la habilidad para moderar la reaccion
emocional de enojo ante situaciones intensas, evitando las respuestas
emocionales descontroladas en situaciones de ira, lo que implica sentir el
estado afectivo de enojo sin ser abrumado por éste (Fernandez vy
Extremera, 2002 ).

Variables socio-demogréficas
e Sexo: se refiere a la divisiébn del género humano en dos grupos: mujer o
hombre, cada individuo pertenece a uno de estos grupos, es de sexo

femenino o masculino.

e Edad: tiempo transcurrido a partir del nacimiento de un individuo.

Definicion operacional de enojo

El enojo puede observarse mediante los cuatros componentes de la emocion, que
son el cognitivo, el fisiolégico, el conductual y el emocional, estos componentes
se pueden manifestar mediante sensaciones corporales como nudo en la
garganta, pensamientos como crear fantasias con respecto a la situacion,
conductas como golpear a alguien y emociones subyacentes como sentirse
humillado. Para identificar a los estudiantes que tienden a enojarse
frecuentemente y que presentan dificultades para manejar dicha emocién se utilizé
el cuestionario de deteccion del enojo y sus componentes (Gomora, 2009). Dicho
instrumento resulta util para medir los cuatro componentes del enojo. Consta de
30 reactivos en total, mide la presencia o ausencia del enojo, la dificultad para
manejar dicha emocion, la frecuencia y la duracion del enojo. Ademas consta de 2
escalas que van del 0 al 10, una de ellas mide la dificultad para manejar el enojo

en seis areas en las que se relaciona el individuo (familiar, personal, escolar,
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laboral, con la pareja y con los amigos) y la otra escala mide la presencia o

ausencia de los componentes del enojo (Ver anexo 1).

Tipo de disefio
Se trata de un disefio preexperimental (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2006)

pretest- postest de un solo grupo (Campbell y Stanley, 1995).

01 X O2
Donde:
O;= Poblacién objeto antes del taller
X= Taller para el manejo y regulacion del enojo

O,= Poblacion objeto después del taller

Tipo de estudio
Es un estudio cuasi experimental debido a que la constitucion de grupo se dio
previamente a la realizacion del taller, es de campo, observacional y comparativo

con respecto a la misma muestra.

Muestreo
Se trabajé con una muestra no probabilistica por cuota, constituida por 8
estudiantes de una universidad publica de la Ciudad de México, todas del sexo
femenino, quienes cubrieron los siguientes criterios de inclusién:

e Se enojaban con facilidad y tenian dificultades para controlar dicha
emocion, lo cual fue detectado con el cuestionario del enojo y sus
componentes (Gémora, 2009).

e Estaban en la etapa de la adolescencia, es decir que no tenian mas de 22
anos.

e Cursaban el primer o tercer semestre de la carrera.

e Y aceptaban tomar el taller para el manejo y regulacion del enojo.



Instrumentos

Debido a que no se encontré en la literatura un instrumento estandarizado
con los baremos necesarios para medir el enojo en la adolescencia. Se
opto por construir el cuestionario de deteccidn del enojo y sus componentes
(Gémora, 2009) con el proposito de detectar a los adolescentes con
dificultades para manejar su enojo. Dicho instrumento tiene una
confiabilidad determinada mediante el coeficiente de Cronbach de 79%
con respecto a las seis areas medidas en que se puede presentar el enojo
en la adolescencia y una confiabilidad determinada mediante el coeficiente
de Cronbach de 91% con respecto a las manifestaciones del enojo que
pueden ser fisiolégicas, cognitivas, conductuales y emocionales. Para
obtener la validez del instrumento se realiz6 un andlisis factorial de los
ambitos en que se puede presentar el enojo en los adolescentes y de los
componentes del enojo que pueden reportar los adolescentes cada vez que
se enojan. Con respecto a los seis ambitos, se encontraron dos factores
qgue explican el 57% de varianza, el primero esta conformado por el area
escolar, personal y con los amigos, el segundo esta conformado por el area
familiar y de pareja.

Con respecto a los componentes del enojo, resultaron tres factores que
explican el 57% de varianza, el primer factor quedo conformado por: los
reactivos sentirse rechazado, golpear o herir a alguien, sentirse inseguro,
sentirse humillado, sentirse abandonado, sentirse celoso, crear fantasias
con respecto a la situacion de enojo y sentir miedo, el segundo factor quedo
conformado por nudo en la garganta, azotar las puertas, sentirse
impaciente, interpretar situaciones incorrectamente, ritmo cardiaco
acelerado, enrojecimiento, crear fantasias con respecto a la situaciéon de
enojo, gritar y opresion en el pecho. El tercer factor quedo conformado por
temblores, golpear o herir a alguien y enrojecimiento. Se encontré que el

instrumento posee una validez de constructo del 57%.



e Autoregistro de intensidad y manejo del enojo, este registro permite conocer
los cambios en cuanto a la intensidad de conductas, pensamientos,
sensaciones, emociones Yy relaciones displacenteras con los otros y el
grado de manejo que iban adquiriendo los participantes con las estrategias
vistas en el taller para controlar las conductas, pensamientos, sensaciones,

emociones y relaciones displacenteras con los otros (Ver anexo 2).

e Registro semanal de monitorizacion de episodios de enojo (RSMEE),
permite registrar las situaciones activadoras del enojo presentadas durante
la semana, los participantes debian sefialar el dia en que tuvo lugar, la
intensidad alcanzada, (medida en una escala del 1-10, donde 1 era una
irritacion leve y 10 representaba furia maxima) , la situacion provocadora, la
conducta llevada a cabo, los antecedentes y consecuencias, los
pensamientos y emociones suscitadas, los componentes fisiologicos
presentados y las estrategias utilizadas para el manejo de la emocion (Ver

anexo 3).

Procedimiento

e Evaluacion previa al taller
Basandose en el cuestionario de deteccidn del enojo y sus componentes (Gomora,
2009), se hizo la busqueda de los estudiantes que respondieron el instrumento
para localizar a los mas vulnerables con respecto a la presencia del enojo,
emocién que les causaba problemas en las areas medidas (personal, familiar,
escolar, con tus amigos, en el trabajo y con tu pareja). Por ética profesional se
invitd primero a los participantes que necesitaban el taller en mayor medida debido

a las consecuencias negativas experimentadas en sus relaciones interpersonales.

Se realiz6 una busqueda de los puntajes mas altos obtenidos en los cuestionarios
aplicados y se obtuvieron 27 posibles participantes de los cuales 5 de antemano
no estaban interesados en asistir al taller. De esas 22 personas solo se pudo

contactar a 12 personas, 11 mujeres y 1 hombre, estos participantes asistieron a



una entrevista previa al taller y en general refirieron que se enojaban con facilidad
y que les resultaba complicado manejar esta emocién, contaron brevemente las
areas mas conflictivas y las razones de esto, mencionaron lo que esperaban
obtener al participar en el taller, la culpa que sentian al explotar ante una situacion

de enojo, la falta de control experimentada y el compromiso de asistencia al taller.

En total 12 participantes iniciaron el taller con evaluacion previa, pero solo 8 lo
terminaron con evaluacion post. En el turno matutino dejé de asistir una
participante desde la cuarta sesidn debido a que refirid tener que realizar su
servicio social de la opcién técnica de nutricibn que habia cursado en la
preparatoria, por lo cual le faltaba tiempo para terminar sus labores. El hombre del
turno vespertino dejo de asistir al taller desde la segunda sesion y no fue posible
conocer la causa. Es decir fueron 10 participantes las que tomaron el taller de
manejo y regulacion del enojo, pero dos de ellas faltaron a 3 sesiones, por lo cual
se decidi6 trabajar solamente con la informacion obtenida de 8 participantes.

e Disefio y elaboracion del taller
El taller de manejo y regulacion del enojo consta de 10 sesiones semanales de 2
horas cada una, se impartieron estrategias cognitivo-conductuales, técnicas de
relajacion, restructuracion cognitiva solucion de problemas y habilidades sociales.
También se utilizaron estrategias para evitar que los participantes se engancharan
con la emocion del enojo, obtenidas de el Taller ‘Los celos y su regulacién’
(Sanchez, 2009).

A continuacion se hara una breve resefia del procedimiento de los temas a tratar
en cada una de las sesiones, para mayor detalle se puede revisar la carta

descriptiva (Anexo 4).



» Primera sesion (Encuadre e introduccion)
Se creo la adherencia al grupo, se llevo a cabo la presentacion de los participantes
y del terapeuta. Los participantes narraron su experiencia con la emocién del
enojo y las dificultades que han tenido para manejarla.
Se establecieron las reglas para que el grupo trabajara de manera Ooptima durante
el desarrollo del taller, dichas reglas fueron referentes a la puntualidad, las
asistencias, la participacion, la confidencialidad, el respeto entre los participantes y

la realizacion de tareas para casa.

Se indagaron los objetivos y las expectativas de los participantes, los cuales
coincidieron con el objetivo del taller. Por ultimo en esta sesién se les explicé a los
participantes que es el enojo, las consecuencias de esta emocion y se les invité a

identificar las situaciones que mas les hacen enojar.

Desde la primera sesion se les aplico un registré que fue respondido por ellos en
cada una de las sesiones para observar la evolucién de esta emocién conforme la
duracion del taller. También se les menciono que tendrian que llenar un registré
semanal para monitorizar sus episodios de enojo que seria parte de las tareas
para casa. Otra tarea fue el realizar actividades positivas que les hicieran sentir

bien.

» Segunda Sesion
Se inici6 la sesion verificando la tarea y se les invitd a externar lo sucedido en la
semana referente a sus experiencias de enojo y se llevaron a cabo ejercicios para

ayudarles a identificar los detonadores de su emocién.

Ademas se explicaron las sefales del enojo para que de acuerdo a estas los
participantes pudieran saber cuando se estaban enojando y de esta manera poder
utilizar las estrategias para detener la intensidad del enojo. Se les solicitd

continuar registrando la presencia de la emocion.



» Tercera Sesion
En esta sesion se ensefaron algunas técnicas cognitivo-conductuales para
manejar el enojo, se les ensefio a utilizar el tiempo fuera en las situaciones de

enojo y se llevo a cabo la revision del registro semanal.

Por otro lado se realizd un ejercicio llamado enfoque sensorial, con el objetivo de
ensefarles a los participantes a disfrutar de todas sus sensaciones corporales, lo
cual podra ser utilizado para no engancharse con la situacion de enojo y evitar que

la intensidad de la emocién incremente.

» Cuarta Sesion
En esta sesién se les explico el ciclo de la agresion y el como influye en las
manifestaciones de la emocion, ademas se les ensefio un ejercicio de respiracion

diafragmética para controlar el componente fisioldgico del enojo.

Por otra parte se volvieron a revisar los acontecimientos que causaron el enojo

durante la semana en los participantes.

» Quinta Sesién
En esta sesidn se les ensefio la técnica de relajacion muscular progresiva y se les
pidié que se dieran cuenta del lugar donde la emocién se aloja en su cuerpo para

lograr relajar principalmente esa parte del cuerpo.

También se inici6 la intervencidén cognitiva para controlar los pensamientos rigidos
y concretos de los participantes, por medio del modelo A-B-C de Albert Ellis para
identificar las ideas irracionales que tienen los participantes cuando se enojan y
que provocan una intensidad y mantenimiento del enojo. Se invito a los

participantes a proponer una forma de actuar mas adecuada cuando se enojan.



» Sexta sesion
En esta sesion se hizo un repaso de los conceptos aprendidos y se impartié el
modelo de solucion de problemas, con el objetivo de que los participantes cuenten
con estrategias para solucionar sus conflictos, los cuales podrian propiciar su

enojo.

» Séptima Sesion
Durante esta sesion se explicaron los errores cognitivos que suelen tener las
personas enojadas, se explico cada uno de ellos y se dieron alternativas para

evitar caer en ellos.

A partir de esta sesion se les pidi6 a los participantes que imaginaran una
situacion que les hiciera enojar, con una intensidad baja, logrando posteriormente
manejar y regular dicha emocion, solucionando la situacion de la mejor manera

posible.

» Octava Sesion
En esta sesién se impartieron habilidades sociales para que los participantes
lograran expresar sus deseos, necesidades y actitudes de la manera mas sana y
adaptativa posible, se explicé la diferencia entre asertividad, agresividad y
hostilidad, invitandolas a practicar la asertividad en situaciones creadas, las cuales

tuvieron que actuar en un role playing.

Se les pidi6 que identificaran las estrategias mas Utiles y que en base a ellas
realizaran su plan de control del enojo. Nuevamente se les pidié que imaginaran
una situacion que les hiciera enojar, pero esta vez con una intensidad media,
logrando posteriormente manejar y regular dicha emocion, solucionando la

situacidn asertivamente.



» Novena sesion
Se revisaron los planes de enojo de los participantes y las tareas de casa. Esta
vez se indujo a que los participantes se enojaran hasta llegar a la mayor
intensidad posible y debian relajarse totalmente eliminando cualquier tension o

enojo mediante el uso de las estrategias aprendidas.

» Décima Sesion
En la dltima sesion se resumieron los conceptos y técnicas vistas, aclarando las
dudas que se tenian. Se les dio la retroalimentacion a cada una de los
participantes procurando resaltar los logros alcanzados y las cualidades de cada
una. Finalmente se les dio un diploma por su asistencia y se les dio las gracias por

la misma.



Resultados

Los resultados se muestran en tres apartados:

e En el primer apartado se presentan las caracteristicas descriptivas de la
muestra.

e En el segundo apartado se muestra el analisis estadistico inferencial con el
objeto de probar las hipétesis planteadas, las pruebas utilizadas para dicho
objetivo fueron: la prueba de McNemar para la primera hipétesis, la prueba
de Wilcoxon para la segunda hipétesis y la prueba t de Student de muestras
relacionadas para la segunda y tercera hipotesis.

e En el tercer apartado se presenta el andlisis cualitativo de algunos datos
obtenidos, como el cambio en la frecuencia del enojo de los participantes
antes y después del taller y los cambios con respecto a la duraciéon en que
los participantes permanecian enojados antes y después del taller.

Caracteristicas de la muestra
La muestra estuvo conformada por ocho estudiantes del sexo femenino de una
universidad publica de la Ciudad de México. Siete de ellas cursaban el primer
semestre de la carrera y otra el tercer semestre, todas en el turno matutino.
Tenian entre 17 y 19 afios de edad, a continuacion se presenta la tabla

correspondiente para visualizar las edades de las participantes.

Tabla 1. Edad de los participantes

Edad f
17 1
18 5
2

8

19
Total




Cuatro de las participantes mantenian una relacion sentimental con una pareja
estable, dos de ellas terminaron la relacion con su pareja pero continuaban
saliendo con él y dos no mantenian ninguna relacién sentimental. Estas seis
participantes solian sentirse enojadas frecuentemente por distintas situaciones
gue vivian con su respectivo compafiero (por ejemplo, el que no les hablara por
teléfono a la hora acordada). Las ocho participantes vivian con su familia y sélo

una de ellas tenia un trabajo de medio tiempo.

Andlisis estadistico inferencial
Para comparar los cambios de las participantes con respecto a la facilidad para
enojarse antes y después del taller se utiliz6 la prueba de McNemar, a
continuacion se presenta la tabla de contingencia de 2x2 para observar la

distribucion de las respuestas de los participantes.

Tabla 2. Distribucion de las respuestas de regulacion del enojo antes y después

del taller
Antes
Si se enojan con No se enojan
facilidad con facilidad
Si se enojan con 1 0
Después facilidad
No se enojan con 5 2

facilidad
Nota. Se encontré una( x*= 5, p< .05)

x?= (5-0)? /5= 25/5= 5

Para conocer si a las participantes les resultaba complicado manejar su enojo
antes y después del taller se utilizd la prueba de Wilcoxon, encontrandose (z=-
1.73, p=.08).



Se utilizé la prueba t de Student de muestras correlacionadas para evaluar la
diferencia entre medias de los seis &mbitos en que se puede presentar el enojo

comparando el antes y después del taller.

Tabla 3. Diferencias antes y después en el enojo en los ambitos en que se

desenvuelven las participantes

Media

Ambitos Antes Después t P
Familiar 7.87 2.25 8.61 .000**
Escolar 6.00 1.00 5.40 .001*
Con tu pareja 6.71 1.85 3.68 .010**
Con tus amigos 3.62 1.12 3.20 .015*
En el trabajo 3.00 0.80 1.66 .171
Personal 5.87 1.25 4.63 .002**

*p= 0.05. **p= 0.01.

También se utiliz6 la prueba t de Student de muestras correlacionadas para
evaluar la diferencia entre medias de los componentes del enojo comparando el

antes y después del taller.



Tabla 4. Diferencias antes y después en las manifestaciones del enojo que

experimentan las participantes en una situacion activadora

Media
Manifestaciones del Antes Después t p
enojo?

Temblores 2.12 0.37 1.61 .150
Sentirse rechazado (a) 3.50 1.25 3.00 .020*
Nudo en la garganta 6.62 2.62 4,98 .002**
Golpear o herir a alguien 0.75 0.25 1.52 .170
Azotar las puertas 4.62 1.37 1.92 .096
Sentirse impaciente 8.12 4.37 458 .003**
Sentirse inseguro (a) 5.62 2.12 2.59 .036*
Sentirse humillado (a) 3.62 1.00 2.42 .046*
Interpretar  situaciones 6.37 2.62 3.36 .012*
incorrectamente
Ritmo cardiaco 4.25 2.00 1.31 .229
acelerado
Sentirse 3.12 1.87 0.73 .488
abandonado (a)
Sentirse celoso (a) 6.00 1.37 3.61 .009*
Enrojecimiento 4.75 1.25 212 071
Crear fantasias con 6.00 2.50 1.69 .133
respecto a la situacion
de enojo
Sentir miedo 4.25 1.12 2.01 .084
Gritar 7.00 2.28 2.64 .038*
Opresion en el 5.12 1.50 2.10 .073
Pecho

®Las manifestaciones del enojo pueden ser conductuales, cognitivas, fisiologicas y
emocionales.
*p= 0.05. **p= 0.01.



Con la finalidad de conocer la influencia del tamafio de la muestra (n=8) sobre las
diferencias entre medias que no resultaron estadisticamente significativas se
empleo la prueba del tamafio del efecto (Rosenthal y Rosnow, 1993), la formula
empleada fue:

d=2(t)/V- g
Donde:
d= tamafio del efecto
t=valor de t

gl=grados de libertad

Considerando que puntajes obtenidos:
d= .80—> efecto grande
d= .50-> efecto medio

d= .20-> efecto pequefio

A continuacién se presentan los resultados obtenidos para conocer en qué
conductas, sensaciones, pensamientos y emociones se obtendrian diferencias
estadisticamente significativas entre medias si el tamafio de la muestra fuera

mayor.



Tabla 5. Componentes del enojo que resultarian estadisticamente significativos

con respecto a la diferencia entre medias al utilizar la prueba del efecto

Manifestaciones del enojo® t d Tamafio del
efecto
Temblores 1.61 1.21 Grande
Golpear o herir a alguien 1.52 1.14 Grande
Azotar las puertas 1.92 1.45 Grande
Ritmo cardiaco acelerado 1.31 .99 Grande
Sentirse abandonado (a) 73 .55 Medio
Enrojecimiento 2.12 1.60 Grande
Crear fantasias con respecto a la 1.69 1.27 Grande
situacion de enojo
Sentir miedo 2.01 1.51 Grande
Opresidén en el pecho 2.10 1.58 Grande

Nota. El valor de gl=7

%Las manifestaciones del enojo pueden ser conductuales, cognitivas, fisioldgicas y

emocionales.

Con el objeto de probar si hubo diferencias antes y después del taller con respecto

al total de medias de los ambitos en que los adolescentes se pueden enojar se

calculo la prueba t de Student para muestras correlacionadas.

Tabla 6. Diferencias antes y después en el enojo en los ambitos en que se

desenvuelven los participantes con respecto al total de las medias

Media

Antes

Después

t

Ambitos 31.87

7.25

8.70 .000**

*p= 0.05. **p= 0.01.



Con el objeto de probar si hubo diferencias antes y después del taller con respecto
al total de los componentes del enojo se calcul6 la prueba t de Student para

muestras correlacionadas.

Tabla 7. Diferencias antes y después en la presencia de las manifestaciones del

enojo con respecto al total de medias

Media
Antes Después t p
Manifestaciones del enojo® 82.12 27.62 3.88 .006**

%Las manifestaciones del enojo pueden ser conductuales, cognitivas, fisioldgicas y

emocionales.

*p= 0.05. **p= 0.01.

Analisis cualitativo
A continuacion se presentan las diferencias observadas en la frecuencia del
enojo, medida en el nimero de veces que las participantes suelen enojarse

comparando el antes y el después del taller.

Antes

Después

Puntajes de la frecuenciadel
enojo (numero de veces)

O B, N W B 0o N

Participante

Fig. 1. Representa la frecuencia con que las participantes se enojan comparando
el antes y el después del taller (n=8), donde 6=més de una vez a dia, 5=una vez al
dia, 4=tres veces a la semana, 3=una vez a la semana, 2= una vez cada quince

dias y 1=una vez al mes.



La siguiente figura representa el tiempo que dura el enojo en las participantes
después de una situacion activadora comparando el antes y el después del taller.
De los ocho casos que se tienen solo es posible comparar dos, debido a que solo
las participantes 4 y 7 se enojaron por una situaciéon similar en ambas
evaluaciones, en cambio las participantes 1, 2, 3, 5, 6 y 8 se enojaron por
situaciones diferentes lo cual impide comparar los resultados. Por ejemplo la
participante 4 se enojé con su novio en ambas ocasiones y la participante 7 se
enojo con sus padres al momento de evaluarla en el pre y el post. A continuacion

se presentan los datos obtenidos.

140 -+

Antes

204 A esseaas Después
100 -
80 -

60 -

enojo {(horas)

40 -

Puntajes de la duracidn del

Participante

Fig. 2. Representa la duracién del enojo una vez que las participantes
experimentan esta emocién comparando el antes y el después del taller (n=8),
medido en horas.

Esta figura permite visualizar que el tiempo que duraban las participantes 4 y 7
enojadas en una situacion similar disminuyo considerablemente en comparacion
con el antes y después del taller, encontrandose que después de la intervencion
lograban disminuir el tiempo en que se mantenian encolerizadas, lo cual resulta
muy util para evitar consecuencias negativas a su salud y en sus relaciones

interpersonales.



Finalmente se analiz6 la informacion obtenida en la entrevista final con respecto a
la eficacia del taller desde el punto de vista de las participantes, dicha informacion

se encuentra en el anexo 5y los hallazgos e sefalan en la discusion.

También se analiz6 la informacion obtenida en los autoregistros con respecto a la
intensidad y manejo del enojo, lo cual puede observarse en el anexo 6, dichos

hallazgos seran retomados para la discusion.



Discusion

El disefio de investigacion empleado permitié observar la relacion funcional entre
el tratamiento impartido y la conducta de enojo, se observé que la frecuencia y
duracion de los episodios de enojo fueron disminuyendo conforme la aplicacion de
las técnicas de relajacion, de restructuracion cognitiva, solucién de problemas y de
habilidades sociales, llegando a presentarse una disminucion muy significativa de
conductas indeseables, pensamientos, sensaciones, emociones Yy relaciones

displacenteras con otros.

Es posible notar que las 8 participantes fueron mujeres, lo cual no implica que se
haya excluido a los hombres, si no que es probable que ellos estén menos
dispuestos a recibir ayuda y menos interesados en tomarse el tiempo para sentirse
mejor o para solucionar sus problemas. Lo que implicaria abrirse emocionalmente
ante un grupo de personas, conducta que no es muy alentada ni comun en
nuestra sociedad para el sexo masculino ya que es simbolo de debilidad, en
comparacion abertura emocional permitida para el sexo femenino. Lo anterior no
determina que el taller solamente sea eficaz y util para las mujeres, ya que se ha
demostrado que las estrategias cognitivo-conductuales para el manejo del enojo

son eficaces para hombres y mujeres (Reilly y Shopshire, 2006).

Los resultados apoyan las premisas de la eficacia de control de enojo mediante la
combinacion de habilidades cognitivas, de relajacion y de restructuracién cognitiva
(Deffenbacher, 1993). Sin embargo, cada participante refiri6 en sus planes de
enojo elaborados las técnicas mas Utiles y eficaces que les ayudaron a manejar su
emocion, éstas fueron en su mayoria las técnicas de relajacion (respiracion
diafragmatica) y de restructuracion cognitiva (Modelo A-B-C de Ellis). Sera
importante considerar esta informacién para reforzar y practicar éstas técnicas en
las posibles sesiones de seguimiento, para fomentar el mantenimiento y apoyo en

el control emocional de las participantes.



Los resultados de la prueba de McNemar (véase tabla 2) indican que el taller
influyé positivamente para regular la emocion, ya que si antes las participantes se
nojaban con facilidad, después del taller se encuentra que la mayoria de ellas ya
no se enoja con facilidad, es decir que logran después del taller regular su
emocién ( X°= 5, p=.05). Este hallazgo proporciona evidencia a favor para la

primera hipotesis planteada.

A partir de los resultados obtenidos (véase tabla 3) mediante la prueba t de
Student para muestras relacionadas se encontré que existen diferencias
significativas antes y después del taller con respecto a la dificultad para manejar el
enojo en los distintos ambitos en que los participantes se desenvuelven. Esto es
ya que al obtener estrategias de relajacion, de restructuracion cognitiva, de
solucion de problemas y de habilidades sociales las participantes aumentaron el
grado de manejo de su enojo en el @mbito familiar, escolar, con su pareja, con sus
amigos y en el personal. Estos hallazgos brindan evidencia a favor a la tercera

hipétesis planteada.

No se encontraron diferencias significativas en el ambito laboral en lo que se
refiere a control del enojo antes y después del taller, probablemente esto se deba
a que solo una de las 8 participantes trabajaba, ademas de que dicho reactivo
causaba confusion, porque las participantes no sabian si dejarlo en blanco o

responderlo en base al &mbito escolar.

También se encontraron diferencias estadisticamente significativas antes vy
después del taller con respecto a la presencia de las manifestaciones del enojo
gue podrian experimentar las participantes al sentirse enojadas (véase tabla 4), ya
que al obtener estrategias de relajacion, de restructuracion cognitiva, de solucion
de problemas y de habilidades sociales, disminuyeron la presencia de
manifestaciones del componente emocional, tales como sentirse impacientes,
inseguros, rechazados, humillados y celosos; del componente cognitivo, tal como

interpretar situaciones incorrectamente; del componente conductual, tal como



gritar y del componente fisiologico tal como nudo en la garganta. Aunado a esto y
debido a los resultados obtenidos por medio de la prueba del efecto, es posible
saber que si se hubieran encontrado diferencias estadisticamente significativas
entre las medias de todos los componentes medidos por el Cuestionario de
Deteccion del Enojo y sus Componentes (Gomora, 2009), si la muestra hubiera
sido mayor. Ya que 8 de las manifestaciones sometidas a prueba resultaron con
un efecto grande (d=.80) y se encontr6 que la manifestacion emocional de sentirse
abandonado tiene un efecto medio (d=.50). Es decir las diferencias entre medias
del componente fisiolégico (temblores, ritmo cardiaco acelerado, enrojecimiento y
opresion en el pecho), el componente conductual (golpear o herir a alguien y
azotar las puertas), el componente cognitivo (crear fantasias con respecto a la
situacion de enojo) y el componente emocional (sentirse abandonado y sentir
miedo) hubieran resultado estadisticamente significativas si el taller hubiera sido
impartido a mas estudiantes. Nuevamente lo encontrado brindd evidencia a favor a

la cuarta hipétesis planteada.

Se compararon los totales de las medias antes y después del taller, con respecto a
los seis ambitos evaluados -familiar, personal, escolar, laboral, con los amigos y
con la pareja- (t=8.70, p=.00) y las manifestaciones de los componentes del enojo
-conductas, sensaciones, emociones Yy pensamientos-, (t=3.88, p=.00),
encontrandose evidencia empirica a favor de las hipétesis planteadas. Con esto se
puede decir que si existen diferencias estadisticamente significativas en el manejo
y regulacién del enojo con respecto a los seis &mbitos en que éste se puede
presentar y con respecto a la presencia de las manifestaciones de los

componentes del enojo, lo cual es producto de la intervencion propuesta.

Con respecto a la frecuencia con que las participantes suelen sentirse enojadas
(véase figura 1), es posible notar que antes de tomar el taller las participantes
solian sentirse enojadas tres dias a la semana en su mayoria y después del taller
disminuyeron las ocasiones en que se enojaban hasta una ocasion por cada

quince dias. De acuerdo a la duracion del enojo (véase figura 2), se puede decir



que el tiempo que las participantes duraban enojadas ante una situacion
activadora disminuyé considerablemente, notado que cuando la participante 4 se
enojaba con su novio, esta emocion se mantenia presente durante 2 dias, en
cabio después del taller la participante utiliza las técnicas aprendidas y ante la

misma situacion logra disminuir un 50% la duracion del enojo, a solamente un dia.

En el caso de la participante 7 que se enoja por una sensacion de frustracion ante
algo que necesita y sus padres no se lo dan, se observa que antes del taller dura
enojada cinco dias y después del taller esto disminuye a 3 dias, esto de hecho es
reportado subjetivamente por la participante que mencioné durante las sesiones
caer en errores cognitivos frecuentes y al utilizar estrategias contrarias a estos,

logro visualizar su relacion con los padres de manera diferente.

Ademas de los hallazgos ya descritos, es posible mencionar el reporte subjetivo
de las participantes que refuerzan la eficacia y utilidad del taller (véase anexo 5) y
la informacion detallada de los autoregistros obtenidos durante las 10 sesiones del
taller (véase anexo 6) donde se observar cambios positivos a favor de las
hipétesis planteadas, ya que las participantes lograron disminuir la intensidad y
aumentar el manejo sobre las conductas indeseables, los pensamientos
displacenteros, las sensaciones displacenteras, las emociones displacenteras y

las relaciones displacenteras con otros.

Aunado a los datos estadisticos que apoyan la eficacia del taller con respecto a las
hipétesis planteadas, las participantes reportaron que este taller también les ayudo6
para el control de otras emociones como la ansiedad, tristeza y celos (véase
anexo 5), que de acuerdo a Hurlock (1987) son emociones desagradables que se
experimentan en mayor medida la adolescencia. El taller también les permitio a las
participantes analizar cuidadosamente la situacion provocadora de enojo y
conocer las causas para poder actuar mas tranquila y sanamente, esto les
permiti6 mejorar sus relaciones con los demas al hacer uso de las habilidades

sociales.



Los hallazgos hasta ahora descritos pudieran hacer disonancia con lo encontrado
en la prueba de Wilcoxon (z=-1.73, p=.08) que no da evidencia a favor
estadisticamente significativa para la segunda hip6tesis planeada, a continuacién

se dara una posible explicacion.

Esta prueba se utiliz6 para analizar los datos de la siguiente pregunta del
Cuestionario de Deteccién del Enojo y sus Componentes (Gémora, 2009), ¢Te
resulta complicado manejar la emocion del enojo?. Las posibles respuestas a esta
pregunta son si, a veces y no. Siendo asi las participantes reportaron que aun
después de la intervencion a veces se les seguia dificultando el control del enojo.
Y una explicacion posible para esto, es que el enojo es una emocion humana que
no se suprime mediante estd intervencion, sino que sélo se puede regular y
manejar eficazmente mediante técnicas cognitivo-conductuales (Deffenbacher,
1993). Aunado a que siempre existiran situaciones nuevas o pasadas que afecten

al individuo, evitando lograr un manejo emocional eficiente.

En el caso de las participantes esto pudo ser observado en varias stuaciones
durante las sesiones, por ejemplo las participantes que continuaban una relacién
con su ex pareja (situacién pasada) no lograban mantener una regulacion ni
manejo del enojo estable cuando se involucraban nuevamente en esta relacion
conflictiva, de la cual no podian salir y continuaban con muchas emociones
negativas entre ellas el enojo. Esto concuerda con la importancia de las
relaciones amorosas para el adolescente y las dificultades emocionales que

conlleva el aceptar una ruptura (Hurlock, 1987).

Al tomar en cuenta estos aspectos se les exhortaba constantemente a las
participantes, a que estuvieran solicitaran una terapia mas enfocada a los
conflictos causantes del enojo y de otras problematicas que estaban

entorpeciendo la salud mental de las participantes.



Se pudieron observar caracteristicas de las participantes que concuerdan con los
hallazgos de Diaz-Guerrero (1982), observdndose que las participantes podian
dafiar a las personas que les rodean, que pueden ser impulsivas, que pueden
hablar espontaneamente sin inhibiciones y que son propensas a desarrollar
trastornos emocionales, al enfrentarse a situaciones frustrantes, ademas de que
presentan niveles de ansiedad, estos hallazgos fueron observados durante la
imparticion de taller.

También se encontré que las participantes reportan cambios fisiol6gicos a partir de
que se sienten enojadas, manifestando dolores de cabeza y de estbmago, tasa
cardiaca acelerada, tension en los hombros y espalda, aumento de la sudoracion
y de la temperatura. Presentan dificultades para experimentar otras emociones
negativas como la ansiedad y los celos (Deffenbacher, 1993) y mas de dos

participantes presentaron dificultades en su autoestima y autoaceptacion.

A nivel general es posible observar que antes del taller el ambito mas afectado en
los participantes era el familiar y de acuerdo a las narraciones de las participantes
durante el taller es posible conocer las causas principales de los conflictos que
elicitaban su enojo: la negacion de permisos otorgados previamente por los
padres, las salidas con amigos o0 parejas y las conductas agresivas u hostiles
dentro del ambito familiar. La mayoria de las participantes se desarrollaban en un
ambiente familiar tenso debido a la falta de comunicacion, tolerancia y empatia
con sus progenitores. Lo que de acuerdo a Hurlock (1987) afecta la estabilidad y
madurez del control emocional del adolescente, lo que influye bastante en los
otros ambitos de su vida. Dado lo anterior es de suma importancia ensefiar las
habilidades sociales y de solucién de problemas para que los adolescentes logren
mejorias en la calidad de relacion con sus familias, para vivir en un ambiente mas

armonico y saludable, que favorezca y permita el control emocional.

Ya que la manera de percibir las situaciones influye sobre la respuesta de la ira

(Hurlock, 1987) es vital que los participantes conozcan e identifiquen los errores



cognitivos que se presentan cada vez que se sienten enojados para evitar la
intensidad y mantenimiento de su emocién (Deffenbacher, 1993), lo cual les
ayudo significativamente para valorar sus pensamientos y contrarrestarlos con

pensamientos mas saludables y menos inflexibles.

De acuerdo a lo encontrado en la evaluacion del taller (ver anexo 5), es posible
observar que en general las participantes consideran que el taller fue bueno, ya
que les ayudo a entender qué es el enojo, conocer un poco mas acerca de las
situaciones gue les causan enojo y estar mas conscientes a la hora de reaccionar,
ya que conocen las consecuencias negativas que esto pudiera traerles (por
ejemplo, pelear con su novio, con su mama, no obtener lo que quieren, sentirse

frustradas, etc.), lo cual les resulta méas sencillo con las estrategias aprendidas.

Consideran que pudieron expresar dicha emocion en un contexto de confianza,
que les ayudd a sentirse mejor, realizando actividades mas positivas para ellas
mismas y a su vez fomenté salir de la rutina y disfrutar mas de sus dias. Todas las
participantes refieren que los objetivos del taller se cumplieron, ya que al finalizarlo
se consideran capaces de controlar su enojo y otras emociones como la tristeza y
angustia. El taller les ayudd a evitar que su emocion se convirtiera en furia
mediante las técnicas aprendidas, logrando a expresar asertivamente lo que
desean o necesitan para asi disminuir la frustracién y evitar el enojo. Dichas
técnicas les ayudaron a tranquilizarse y evitar reaccionar impulsivamente, ahora
pueden pensar las implicaciones de la situacion evocadora del enojo, las posibles

formas de reaccionar y las consecuencias que podrian suscitarse.

En general se puede decir que el taller de manejo y regulacién del enojo les ayudo
a las participantes a:

e Manejar y controlar sus emociones.

e Analizar la situacién provocadora del enojo y actuar mas tranquila y

sanamente.



e Mejorar sus relaciones con los demas, al tener estrategias adecuadas para
expresar sus emociones.
e Conocer las causas de su enojo.

e Y ser asertivas.

Las participantes consideran que la psicéloga que impartié el taller fue
comprometida, clara, objetiva, alegre, dinamica, divertida, empatica, puntual vy
amigable, lo cual hizo que el ambiente fuera ameno, al mostrarse atenta y
dedicada para apoyarlas y ayudarlas, esto les permitié sentirse con la confianza
para abrirse emocionalmente y poder expresar sus problemas referentes al enojo.
Consideran que tenia conocimientos sobre el tema y se aseguraba de que los
temas vistos quedaran aprendidos correctamente, de no ser asi los volvia a

explicar hasta que esto ocurriera.

Las sugerencias de las participantes para el taller fueron:
e Mayor puntualidad y compromiso de las participantes para que no faltaran o
llegaran tarde a las sesiones.
e Un lugar fuera mas agradable.
e Mayor practica de las estrategias aprendidas.
e Y mayor duracién de las sesiones para platicar a detalle las vivencias de

cada participante.

Las participantes refirieron que si recomendarian el taller porque es efectivo para
el manejo del enojo y de otras emociones, llevado a cabo en un ambiente

dinamico y objetivo, lo que les permitio mejorar su calidad de vida.

Recientemente se contactd a tres de las participantes que asistieron al taller y
reportan que los beneficios obtenidos por el taller continuaban siendo estables, sin
embargo expresaron su deseo de asistir a otra sesion para platicar y continuar

reforzando los conceptos y estrategias aprendidas.



Finalmente es importante considerar que debido a que el dominio emocional suele
lograrse con la experiencia (Carstensen, 1995) se debe reforzar en los
participantes el continuo uso de estas estrategias y advertir sobre las posibles
fallas que se podrian suscitar al enfrentar situaciones nuevas, pero sobre todo
alentar a los participantes a continuar con esta tarea que les permitira lograr una
etapa mas agradable evitando el dafio penetrante y destructivo en sus relaciones
interpersonales (Hurlock, 1987).

Aunque el instrumento desarrollado para medir el enojo fue valido y confiable,
resulta indispensable desarrollar los baremos necesarios para que el Cuestionario
de Deteccion del Enojo y sus componentes (Gémora, 2009), pueda ser utilizado
en otras investigaciones interesadas en la expresion, manejo y regulacion del

enojo.



Conclusiones

Debido a que se encontrd que el taller fue efectivo y til para el manejo del enojo y
de otras emociones seria muy conveniente que este tipo de intervenciones
estuvieran disponibles en las facultades correspondientes de los adolescentes que
lo requirieran. Inicialmente se podria proponer que este taller permaneciera
inscrito en nuestra facultad ya que como psicologos es indispensable trabajar en la
salud mental propia, para poder ayudar a la gente que solicita nuestros servicios.
Posteriormente seria trascendental llevar este taller de manejo y regulacion del
enojo a otras facultades para que los estudiantes tuvieran las estrategias

necesarias para el control emocional.

El psicologo que desee impartir un taller para el manejo emocional debera
establecer un ambiente ameno y lleno de confianza, que les permita a los
participantes expresar su enojo; necesita contar con los conocimientos para
ayudarles a entender las situaciones provocadoras de enojo y ensefarles las
estrategias utilizadas para manejar esta emocion. Tendra que ser una persona
atenta y dedicada a las necesidades e inquietudes de los participantes, es
importante que el psicologo cuente con una personalidad que lo haga ser
divertido, alegre, dinamico, empatico y amigable. Pero sobre todo debera
mostrarse muy interesado en ayudar a los participantes y asegurarse de que esto

suceda.

Las limitaciones que se presentaron durante el taller, fueron referentes al espacio,
ya que los lugares disponibles fueron salones de la facultad y hubiera sido mas
conveniente un espacio sin estimulos exteriores (por ejemplo, el ruido), que
perturban la secuencia de las sesiones. Por otro lado se recomendaria que la
duracion del taller se extendiera dos sesiones mas para poder practicar mas

ampliamente cada una de las técnicas vistas.



Algo que seria de suma importancia es que los participantes realmente se
comprometieran a asistir a todas las sesiones y que esto sucediera, ya que
cuando alguien falta, es necesario repetir los temas vistos, con lo que se pierde la
continuidad alcanzada y se retrasa al grupo, lo cual causa tedio y distraccion en

las participantes que ya vieron el tema.

Otro aspecto importante es notar que en algunos casos no basta que los
participantes cuenten con las estrategias para controlar su emocion debido a que
puede existir una causa que subyace y que mantiene latente e intensa a la
emocion, (por ejemplo, el enojo causado por que una chica continda saliendo con
Su ex novio y que a pesar de que la persona conoce y domina las estrategias para
manejar su enojo continda con la presencia de esta emocion ya que no logra
finalizar por completo esta relacidon; es decir la causa subyacente de su enojo)
cuando se presentan este tipo de situaciones seria importante que las
participantes tomen una terapia mas especifica e individual para tratar con mayor

detalle las razones de su enojo.

Se recomienda que el taller de manejo y regulacion del enojo sea impartido a
cinco participantes como maximo ya que un namero mayor hace complicado la
escucha dedicada y atenta que necesitan las participantes para expresar sus
inquietudes referentes al enojo. Dos horas de duracién resulta un tiempo
aceptable que permite desarrollar las sesiones completamente sin llegar al fastidio
de los participantes. En cuanto al nimero de sesiones, parece que 12 sesiones

resultan benéficas para incrementar la practica de las técnicas.

Finalmente algo indispensable es el trabajo y practica constante de las estrategias
para un manejo del enojo, lo cual pudiera resultar un tanto complicado debido a
gue el estilo de vida actual refuerza el manejo emocional deficiente en las
personas, por ejemplo es mas comun que las personas sean agresivas y hostiles
a que sean asertivas y es mas comun que reaccionen arrebatadamente a que se

tranquilicen mediante técnicas adecuadas de relajacion.



Lo que este taller aporta la Psicologia es la posibilidad de mejorar las tutorias,
planteadas en el nuevo plan de estudios, ya que al detectar que los estudiantes
tienen dificultades para manejar el enojo, puede ser impartido un taller de manejo
y regulacion del enojo para ayudar a los adolescentes a tener estrategias eficaces

y utiles para controlar dicha emocion, logrando asi mejorar incluso su desempefio

académico, social y personal.
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Anexo 1

CUESTIONARIO DE DETECCION DEL ENOJO
Y SUS COMPONENTES

Alma Gabriela Gémora Figueroa

Facuitad
de Picologia

El siguiente instrumento forma parte de un proyecto de investigacion que se realiza en la Facultad
de Psicologia de la Universidad Nacional Auténoma de México y que tiene como propdsito detectar a las
personas que tienen dificultades para expresar y manejar su enojo.

Toda la informacion que proporciones sera utilizada Unicamente con fines de investigacion y para
una probable intervencion en caso de requerirla y desearla. Los datos personales se manejan respetando
los derechos humanos y protocolos éticos de investigacion psicologica.

Se brindara un taller breve (10 sesiones de 2 horas cada una) a las personas que cumplan con las
caracteristicas necesarias para participar y decidan hacerlo. Se les proporcionara informacion y estrategias
adecuadas para expresar de manera asertiva su enojo y para controlarlo evitando asi las consecuencias
negativas que esto ocasiona y buscando mejorar la calidad de sus relaciones interpersonales.

Se agradece de antemano tu voluntad y tiempo para responder este instrumento. Recuerda que NO hay
respuestas correctas o incorrectas. Toma el tiempo necesario para analizar los reactivos y contestarlos lo
mas sinceramente posible ya que la informacion proporcionada es de suma importancia para esta investi-

PREGUNTAS

1) Edad: __
2)Sexo: ()F ()M

3) ¢ Te enojas con facilidad?
() sl
() NO

4) ; Te resulta complicado manejar la emocion del enojo?
() sl

() AVECES

() NO

En caso de que estés interesado(a) en participar en el taller de control de enojo, te pido que
proporciones los siguientes datos para que sea posible contactarte:

Nombre:

Teléfono y/o celular:
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INSTRUCCIONES

En la siguiente escala visual se enlistan algunos ambitos en los que se te podria dificultar el
manejo y/o control del enojo, por favor califica del 1 al 10 el grado de dificultad para manejar es-
ta emocion, el nUmero 1 corresponde a la calificacion minima; es decir a la dificultad para eno-
jarte en tal ambito, mientras que el nimero 10 corresponde al grado maximo; es decir la facili-

Ejemplo: Imagina que manana presentaras una evaluacion de matematicas que debes superar
con buena calificacion. El experimentar ansiedad ante esta situacion seria una reaccion frecuen-
te. Si estudiaste mucho y dominas los temas a evaluar, calificarias la ansiedad con 0; por el con-
trario, si no estudiaste y los temas se te dificultan, calificarias tu ansiedad en 10.

CALIFICACION

5) AMBITOS/ 0 1 2 |3 4 5 [ 7 |8 9 10

GRADO
Familiar

Escolar

Con tu pareja

Con tus ami-
gos
En el trabagjo

Personal
6) Mar- ca con una
‘X’ la respuesta que mejor corresponda a tu caso, ;con que frecuencia sueles sentirte enojado?

() mas de una vez al dia () una vez a la semana
() una vez al dia () una vez cada quince dias
()tres veces a la semana () una vez al mes

7) ¢ Cuando fue la dltima vez que te enojaste y te causo problemas?

8) ¢ Cual fue el motivo o la situacién por la que te enojaste?

9) ;Con quién te enojaste?

10) ¢ Cuanto tiempo te duro el enojo?
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A continuacion se enlistan algunas sensaciones y conductas que se podrian experimentar o llevar acabo
al sentirnos enojados por alguna situacion, califica con una ‘X’ el grado en que has experimentado cada
una de ellas. Recuerda que el niUmero 0 corresponde al minimo grado en cambio el nimero 10 corres-
ponde al grado maximo.

CALIFICACION

11) Sensacion o Conducta/ |0 1 2 |3 |4 |5 |6 7 |8 |9 10
Grado

Temblores

Sentirse rechazado(ay)
Nudo en la garganta
Golpear oherir a
alguien

Azotar las puertas
Sentirse Impaciente
Sentirse Inseguro (a)
Sentirse humillado (a)

Interpretar situaciones
incorrectamente

Ritmo cardiaco
acelerado

Sentirse abandonado(a)
Sentirse celoso(ay)
Enrojecimiento

Crear fantasias con res-
pecto a la situacidn de
enojo

Sentir miedo

Gritar

Opresidn en el pecho

MUCHAS GRACIAS!

Cualquier duda que tengas puedes escribir a Gabriela Gomora psicaggf@hotmail.com
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Anexo 2

Autoregistro

Instrucciones: Favor de marcar con una “X” el numero correspondiente a la opcion
que describa mejor que tan intensas han sido tus experiencias de enojo en la

ultima semana.

Que tan Poco Moderada- Fuertes Algunas Insoportables
fuertes fueron fuertes mente pero veces la mayor
tus...... Fuertes llevaderas | insoportables parte del
tiempo
Conductas 0 1 2 3 4
indeseables
Pensamientos 0 1 2 3 4
displacenteros
Sensaciones 0 1 2 3 4
displacenteras
Emociones o 0 1 2 3 4
sentimientos
displacenteros
Relaciones 0 1 2 3 4
displacenteras
con otros

Instrucciones: Favor de marcar con una “X” el numero correspondiente a la opcion
gue describa mejor que tan facil o dificil ha sido para ti manejar tus experiencias

de enojo en la Ultima semana.

Que tan Muy Manejables Fuertes Algunas Insoportables

manejables Manejables | moderadamente pero veces la mayor

fueron tus...... llevaderas | insoportables parte del
tiempo

Conductas 0 1 2 3 4

indeseables

Pensamientos 0 1 2 3 4

displacenteros

Sensaciones 0 1 2 3 4

displacenteras

Emociones o 0 1 2 3 4

sentimientos

displacenteros

Relaciones 0 1 2 3 4

displacenteras

con otros
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Anexo 3

Registro semanal de monitorizacion de episodios de enojo

Dia | Situacion | Intensidad | Antecedentes | Consecuencias | Reacciones | Pensamientos | Sensaciones | Emociones | Estrategias
(1-10) Conductuales fisiolégicas | subyacentes | Utilizadas
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Anexo 4

Carta descriptiva del taller
NOMBRE: PROPUESTA DE UN TALLER PARA EL MANEJO Y REGULACION DEL ENOJO EN ADOLESCENTES
NUMERO DE SESIONES: 10 sesiones
NUMERO DE PARTICIPANTES: 6-8 por grupo
LUGAR: Facultad de Psicologia, Edif. B, Primer piso, Laboratorio 7
FECHA DE INICIO: 08 de octubre del 2009
FECHA DE TERMINO: 10 de diciembre del 2009
HORARIO: Matutino—> Jueves 11: 00 am- 1:00 pm., Vespertino—> Jueves 2:00- 4:00 pm.
PERFIL DE PARTICIPANTES: Estudiantes del primer y tercer semestre de la Facultad, que tengan problemas
para manejar su enojo
PSICOLOGA: Alma Gabriela Gémora Figueroa

OBJETIVO GENERAL: Reducir los niveles generales, frecuencia e intensidad del enojo que causan problemas en las relaciones interpersonales de
los participantes, por medio de técnicas cognitivo-conductuales que fomenten la expresion adecuada del enojo.

CRITERIOS Y MEDIOS DE
CONTENIDO TEMATICO OBJETIVOS ESPECIFICOS EVALUACION

Sesion 1

Adherencia al grupo Creacion de la adherencia al grupo terapéutico, presentacion de los Presentacién de Power Point
participantes, explicacion del area mas afectada en los participantes.

Realizacién del encuadre Dar a conocer las reglas que se deberan seguir durante las sesiones. Objetivos Lluvia de ideas de los

del taller y expectativas de los miembros del grupo. participantes

y ejercicio de expectativas del
Explicacion del enojo y | Qué los participantes sepan diferenciar entre el enojo y algunos conceptos que taller

consecuencias de este se podrian confundir, ademas conoceran cuando se convierten el enojo en
problemas.

Mitos acerca del enojo
Que los participantes conozcan las creencias que se tienen acerca de esta
emocion

Detonadores de las emociones

Que los participantes identifiquen las situaciones que les hacen enojar y el grado | Ejercicio escrito acerca de las
Registro semanal gue alcanza esta emocion situaciones que les causen
enojo

Conocer los cambios en cuanto a la intensidad de conductas, pensamientos,
sensaciones, emociones y relaciones displacenteras con los otros y el grado de | Autoregistro
manejo que van adquiriendo con las estrategias vistas en el taller para controlar
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Tarea: Escala para medir el enojo

Incrementar emociones positivas
Sesion 2
Verificar la escala de enojo y las

emociones positivas realizadas en
la semana

Relato de una situacién de enojo

Presentacibon de las cuatro
categorias de sefiales del enojo

Conocer la historia del enojo

Registro semanal

Tarea: aplicar lo aprendido en la

sesion, continuar con el registro
Sesi6on 3

Verificacion de la tarea

Enfoque sensorial

Ensefar la estrategias cognitivo-
conductual para manejar el enojo:

sus conductas, pensamientos, sensaciones, emociones y relaciones
displacenteras con los otros

Que el participantes realicen actividades placenteras que le hagan sentir bien

Que los participantes compartan las situaciones que les molestan y el grado en
gue estas les causan enojo, lo cual propiciara el clima de confianza necesario
entre los participantes para poder abrirse emocionalmente. Observar actividades
gue les ayudan a las participantes a sentirse mejor, lo que ayudara como una
estrategia para evitar engancharse con el enojo.

Que el participante narre una situacion activadora de enojo detalladamente para

conocer su forma de actuar ante situaciones activadoras

Que los miembros del grupo identifiquen las sefiales de su enojo y puedan
identificar la intensificacion de este para evitar consecuencias negativas.

Que el participante identifique la evolucion de su enojo y la forma de reaccionar
en el pasado y en el presente

Que los participantes identifiquen las situaciones activadoras del enojo, la
califiquen e identifiquen las sefiales asociadas

Conaocer las causas del enojo y las estrategias utilizadas por los participantes

Que los participantes disfruten de las todas las sensaciones corporales de una
experiencia e identifiquen las sensaciones que pueden experimentar y utilizar
para evitar quedarse enganchada en la emocion del enojo

Ejercicio “Incrementando
emociones positivas”

Revision de tarea

Ejercicio "Antes”

Ejercicio “Identificacion de
componentes emacionales,
conductuales, fisiol6gicos y
cognitivos”

Ejercicio “; Mi enojo era 'y
es?”

Autoregistro

Material sensorial: olfato,
gusto, tacto y oido.
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1. “Timeout”
Registro semanal
Tarea: Practicar las estrategias
aprendidas, el registro de
episodios de enojo semanal y
emociones positivas.

Sesién 4

Verificacion de la tarea

Explicar el ciclo de la agresiéon
Ejercicio que calma
Ensefar la estrategias cognitivo-

conductual para manejar el enojo:

1. Relajacion con un ejercicio
de respiracion

Registro semanal
Tarea: Practicar las estrategias
vistas, registro de episodios de
enojo semanal y las emociones
positivas

Sesion 5

Verificacion de la tarea

Ensefar la estrategias cognitivo-
conductual para manejar el enojo:

1. Relajacion muscular

Que los participantes vayan adquiriendo estrategias para manejar el enojo y que
practiquen esta estrategia.

Conocer las causas del enojo y las estrategias utilizadas por los participantes

Que los participantes conozcan las fases del ciclo y que los miembros del grupo
aprendan a obsérvenlo y detenerlo para evitar consecuencias negativas

Que los participantes reconozcan situaciones, lugares o experiencias agradables
gue les ayuden a tranquilizarse

Que los participantes aprendan estrategias para controlar el componente
fisiol6gico del enojo, por medio de un ejercicio de respiracion.

Conocer las causas del enojo y las estrategias utilizadas por los participantes

Que los participantes aprendan estrategias para controlar el componente
fisiolégico del enojo, por medio de un ejercicio de respiracion.

Autoregistro

Presentacion en Power Point

Ejercicio de imagineria

Ejercicio de respiracion
diafragmatica

Autoregistro

Ejercicio de relajacion
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progresiva

Restructuracion cognitiva

La accién més apropiada

Registro semanal

Tarea: Practicar las estrategias
vistas, registro de episodios de
enojo semanal y las emociones
positivas

Sesion 6
Verificacion de la tarea

Repaso de los

aprendidos

conceptos
Modelo de solucién de problemas
de conflictos
Registro semanal
Tarea: Practicar las estrategias
vistas, el registro de episodios de
enojo semanal y las emociones
positivas

Sesion 7
Verificacion de la tarea

Valoracion del evento activador de
enojo
los

Explicacibn de errores

Presentar el Modelo A-B-C para identificar las ideas irracionales de los
participantes que mantienen o exacerban su enojo, para que los participantes
aprendan estrategias para detener el componente cognitivo del enojo.

Que los participantes propongan una mejor forma de actuar ante una situacion
activadora del enojo

Conocer las causas del enojo y las estrategias utilizadas por los participantes

Clarificar las dudas que pudieran tener los participantes y reforzar las estrategias
aprendidas

Dar estrategias a los participantes para solucionar conflictos que podrian
propiciar su enojo.

Conocer las causas del enojo y las estrategias utilizadas por los participantes

Que los participantes den una alternativa mas adecuada para manejar una
situacion pasada

muscular progresiva

Presentacion en Power Point

Roll-playing de ejemplos de
situaciones activadoras del
€nojo suscitadas en la
semana de los participantes

Autoregistro

Presentacion en Power Point

Autoregistro
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cognitivos

Desensibilizacion de

activadores de enojo

eventos

Registro semanal

Tarea: Practicar las estrategias
vistas, registro de episodios de
enojo semanal y las emociones
positivas. También se le pedira a
los participantes que registren los
errores cognitivos que presentan
cada vez que se enojan,
exhortandolos a pesar de manera
contraria a estos.

Sesion 8
Verificacion de tarea

Repasar y resumir conceptos
basicos para el manejo del enojo

Realizacién del plan de enojo

Habilidades sociales

Desensibilizacion de  eventos

activadores de enojo

Registro semanal

Que los participantes conozcan e identifiquen los errores cognitivos que pueden
presentarse al enojarse y conozcan las estrategias para manejarlos y evitar tener
este tipo de pensamiento que fomenta el incremento y mantenimiento de la
emocion.

Que los participantes imaginen una situacion de enojo que les haga enfadar
moderadamente y que logren utilizar las estrategias aprendidas para detener los
componentes fisioldgicos y cognitivos para evitar los componentes emocionales
y conductual, para lograr evitar las consecuencias negativas.

Conocer las causas del enojo y las estrategias utilizadas por los participantes

Que los miembros del grupo expresen con sus propias palabras lo que
entendieron del taller.

Que los participantes identifiquen las estrategias mas Utiles para manejar su
enojo y que puedan contemplarlas para usarlas en las situaciones pertinentes

Que los participantes aprenden las formas pertinentes de expresion para evitar
ser hostiles o agresivos, alentandolos a preferir la asertividad para la demanda y
obtencion de sus necesidades. Se realizaran ejercicios con situaciones que
suscitan enojo en las participantes y se les pedira que resuelvan la situacién
asertivamente.

Que los participantes imaginen una situacion de enojo que les haga enfadar
medianamente y que logren utilizar las estrategias aprendidas para detener los
componentes fisioldgicos y cognitivos para evitar los componentes emocional y
conductual, para lograr evitar las consecuencias negativas

Ejercicio de imagineria

Autoregistro

Presentacion de Power Point
y Roll-playing

Ejercicio de imagineria
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Tarea: Practicar las estrategias
vistas, registro de episodios de
enojo semanal y las emociones
positivas

Sesion 9
Verificacion de tarea
Repasar planes de control de
enojo, evaluar los componentes
del tratamiento

Desensibilizacion de  eventos
activadores de enojo

Registro semanal
Tarea: Practicar las estrategias
vistas, registro de episodios de
enojo semanal y las emociones
positivas

Sesion 10

Verificacion de tarea

Repaso de los conceptos
aprendidos

Dar retroalimentacion y
comentarios asertivos a cada uno
de los participantes.

Registro semanal

Dar constancia de asistencia

Conocer las causas del enojo y las estrategias utilizadas por los participantes

Conocer las estrategias mas Utiles para los participantes

Que los participantes imaginen una situacién de enojo que les haga enfadar
bastante y que logren utilizar las estrategias aprendidas para detener los
componentes fisioldgicos y cognitivos para evitar los componentes emocional y
conductual, para lograr evitar las consecuencias negativas

Conocer las causas del enojo y las estrategias utilizadas por los participantes

Clarificar las dudas que pudieran tener los participantes y reforzar las estrategias
aprendidas

Que los participantes continllen motivados para perseverar y ser consistentes en
su control emocional

Autoregistro

Ejercicio de imagineria

Autoregistro

Autoregistro

Diploma
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Anexo 5

Evaluaciones del taller realizadas por las participantes

e Participante 1

1.Explica que te parecio el taller.
Muy bueno, pues me ayudo bastante a sacar mi coraje de manera asertiva y
aprendi que ahora debd sacar todo y controlar las diferencias emocionales

2.¢,Consideras que el objetivo de taller se cumplio, porque?
Si, porque ahora puedo aplicar técnicas de relajacion a mi enojo y trato de
calmarme y ya no me enojo tanto

3.¢,Qué utilidad tuvo para ti el taller?
Manejar y controlar las emociones, ser asertiva, relajarme

4.;Como consideras el desempefio de la instructora?
Excelente pues inspira conmigo mucha confianza y que si sabia de lo que hablaba
y ella se preocupaba que de verdad nos sirviera el taller.

5.¢,Qué sugerencias darias para mejorar el taller?
Que hubiera mayor puntualidad (de todos) y mas compromiso para que solo
tuvieras derecho a una falta o te daban de baja para que hubiera mas control.

6.¢Recomendarias el taller, porqué?
Si, ayuda a controlar el enojo y no solo esa emocidén si ho muchas otras y te
ensefia a ser asertiva.

e Participante 2

1.Explica que te parecio el taller.
Bastante bueno ya que en primera me hizo comprender porque me enojo, estar
consciente de las consecuencias y las técnicas para evitarlo.

2.¢,Consideras que el objetivo de taller se cumplié, porque?
Si, ya que redujo mi nivel de enojo.

3.¢,Qué utilidad tuvo para ti el taller?
Fue util, en mis relaciones con los demas, pienso las cosas mas que antes.

4.¢; Como consideras el desempefio de la instructora?
Bueno siempre puntual, disposicion a escucharnos, alegre y entrego bastante de
Si.
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5. ¢ Qué sugerencias darias para mejorar el taller?
El lugar donde se impartio era sobrio.

6. ¢ Recomendarias el taller, porqué?
Si, por supuesto ya que es de gran ayuda.

e Participante 3

1.Explica que te parecio el taller.
Me parecié muy bueno, permite expresarte y hablar con confianza

2.¢,Consideras que el objetivo de taller se cumplio, porque?
Si, en verdad controlo el enojo y no solo eso, sino también las demas emociones.

3.¢,Qué utilidad tuvo para ti el taller?
Me ayudo a controlar y saber sobrellevar mi enojo, asi como entender que ocurre
fisica y mentalmente.

4.¢; Como consideras el desempefio de la instructora?

Bueno hizo ameno el ambiente y nos explicaba las cosas con claridad y si habia
algo que no entendiamos se apoyaba de mas recursos o lo explicaba de otra
forma. Siempre estuvo al pendiente de nosotras.

5. ¢ Qué sugerencias darias para mejorar el taller?
Que hubiera mayor compromiso de las participantes y mayor material para
exponer los temas nuevos.

6. ¢ Recomendarias el taller, porqué?
Si, porgue es util e indispensable manejar las emociones y porgue si funciona.

e Participante 4

1.Explica que te parecio el taller.

Realmente me gusto me parecid muy objetivo, que se dedico a lo que a mi me
interesaba controlar el enojo. Encontré las razones de mi enojo y encontré la
manera de analizarlo de forma asertiva.

2.¢,Consideras que el objetivo de taller se cumplio, porque?

La verdad yo entré con una idea errOnea, creia que me iban a ensefiar a ya no
enojarme pero lo que me encontré es con una serie de estrategias que me
ayudaron a controlar mi enojo.

3.¢,Qué utilidad tuvo para ti el taller?

Ademas de conocerme mas a fondo, aprendi a ya no enojarme tanto, pero
también lo lleve a otros aspectos de mi vida como me dio mas seguridad en mi
misma, me ayudo a controlar otras emociones y a hacer mas sociable.
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4.; Como consideras el desempefio de la instructora?

Fue clara, objetiva y empética, yo me senti en confianza de decirle mis problemas
acerca del enojo porque mostraba interés y dedicacidn en querer apoyarnos y
ayudarnos en este problema.

5. ¢ Qué sugerencias darias para mejorar el taller?
Que durara mas tiempo para llevar a detalle las vivencias de cada persona.

6. ¢ Recomendarias el taller, porqué?
Si, porque ayuda, es objetivo y dinamico, realmente me gusto y no se me hizo
aburrido.

e Participante 5

1. Explica que te parecio el taller.

Me gusto mucho ademas de que fue de mucha utilidad para mi. Debo decir que
me enojo menos debido a que aprendi a ser asertiva aunque todavia fallé6 un poco
en la parte del manejo de situaciones. También algo que me sirvié mucho fueron
las técnicas de relajacién no solo para el enojo sino también para el estrés. Pero lo
fundamental es que me record6 que debo de hacer cosas que me gusten por lo
menos una vez a la semana para salir de la rutina y disfrutar cada dia.

2. ¢ Consideras que el objetivo del taller se cumplid, porqué?

Si, porque es un taller para saber controlar el enojo, el cual a mi si me ayudo
mucho debido a que yo me enojaba demasiado y casi diario. Pero me ensefio
evitar que el enojo llegara a convertirse en furia. Ademas de que nos ensefio a
manifestar nuestra molestia 0 enojo con mas sutileza y ser asertivas. Ahora
sabemos que siempre nos vamos a enojar, pero si lo podemos evitar es mejor y
que ademas cuidamos la salud de nuestro cuerpo.

3. ¢Qué utilidad tuvo para ti tomar el taller?

Las técnicas de respiracidn que practico muy seguido, ser mas asertiva, ahora
utilizo la técnica del sandwich que es muy buena para decir lo que te molesta,
enojarme un poco menos y que mi escala de enojo no rebase del 5 aprox.

4. ¢ Como consideras el desempefio de la instructora del taller?

Muy bueno, debido a que su personalidad hacia que el ambiente del taller se
tornara dindmico, ameno y divertido. Ademas de que ella nos dio la confianza para
poder expresar las situaciones problematicas que teniamos cada una de las
chicas que ibamos al taller. Ademas de que nos dio su amistad (GRACIAS)

5. ¢ Qué sugerencias darias para mejorar el taller?
En realidad creo que no le falta nada porque ademas de tener una base teorica,
también hay ejemplificacion y material didactico para su mayor entendimiento y
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gue lo mejor de todo nos brinda esas herramientas que podremos utilizar toda la
vida.

6. ¢ Recomendarias el taller, porqué?

Si, porque me gusto mucho y el tomar el taller te ayuda mucho lo digo por
experiencia propia. Lo recomendaria porque esta comprobado que si funciona o
da buenos resultados, (claro que también depende de la persona y del empefio
gue le ponga a las cosas).

e Participante 6

1.Explica que te parecio el taller.
Muy bueno, porque logre ser mas asertiva

2.¢,Consideras que el objetivo de taller se cumplio, porque?
Si, porque ahora puedo aplicar las técnicas aprendidas y ya no me enojo tanto.

3.¢,Qué utilidad tuvo para ti el taller?
El poder controlar mis emociones.

4.¢; Como consideras el desempefio de la instructora?
Excelente, ya que conocia el tema, era confiable y se preocupaba por nosotras.

5. ¢ Qué sugerencias darias para mejorar el taller?
Que hubiera mas tiempo para practicar las técnicas.

6.¢,Recomendarias el taller, porqué?
Si, porque ayuda a lograr un control emocional.

e Participante 7

1.Explica que te parecio el taller.
Me agradd bastante fue una forma de autoconocimiento que me permite saber
controlarme.

2.¢,Consideras que el objetivo de taller se cumplio, porque?
Si, porque me hacia falta saber técnicas que me ayudaran a controlar mis
emociones y a reconocer lo que me hace sentir bien.

3.¢,Qué utilidad tuvo para ti el taller?
Me ayudo bastante a pensar cada cosa antes de hacerla y a saber que puedo ser
asertiva después de cada situacion.

4.; Como consideras el desempefio de la instructora?
Bien comprometida y constante
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5. ¢ Qué sugerencias darias para mejorar el taller?
Mas técnicas de relajacion en las horas del taller

6. ¢ Recomendarias el taller, porqué?
Si, porque es importante e increible tener la experiencia de conocerse para tener
mejor calidad de vida.

e Participante 8

1.Explica que te parecio el taller.

Me agrado porque aprendi a controlar mis enojos, no totalmente pero ahora
cuando me encuentro en una situacibn de enojo me controlo mediante la
respiracion y trato de no gritar

2.¢,Consideras que el objetivo de taller se cumplio, porque?
Si, porque ahora pienso antes de actuar con palabras hirientes o golpes, ademas
de que me preocupo por mi primero.

3.¢,Qué utilidad tuvo para ti el taller?
Que al enojarme lo hago con menor intensidad, pienso que finalmente enojarme
s6lo me hago dafio a mi.

4.¢;Como consideras el desempefio de la instructora?

Me gusto la forma en que nos ensefo las estrategias para controlarnos y que nos
explicod los conceptos de algunas cosas, asi como también la forma practica en
que realizamos las estrategias.

5. ¢ Qué sugerencias darias para mejorar el taller?
Que pongamos mas en practica las técnicas.

6. ¢ Recomendarias el taller, porqué?
Si, porque en lo personal si me ayuda a controlar mi enojo.
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Anexo 6

A continuacibn se presentan los registros semanales que realizaban los
participantes (Ver anexo 2) con el objetivo de observar los cambios en cuanto a la
intensidad del enojo y el manejo/control de conductas indeseables, pensamientos
displacenteros, sensaciones displacenteras, emociones displacenteras vy
relaciones con los otros displacenteras ocasionadas por algun episodio de enojo.

4.5 + ——Sesion 1
« 4 ,
£ o —fli—Sesion 2
v o 35
- C
o9 3 Sesion 3
v 5
% w 2.5 ,
€ 5 P == SesiON 4
_
L 15 ,
o & . === Sesion 5
- o
g x 1 Sesion 6
esion
@ 05
0 Sesion 7
Cl PD SD ED ROD .
Sesion &

Componentes displacenteros del enojo

Fig. 3. Representa los cambios observados en la participante 1, en cuanto a la
intensidad del enojo experimentado con respecto a las conductas indeseables,
pensamientos, sensaciones, emociones Yy relaciones displacenteras. Donde
O=poco intensas, l=moderadamente intensas, 2= fuertes pero llevaderas,
3=algunas veces insoportables y 4=insoportables la mayor parte del tiempo.

Nota. Las siglas expuestas en las figuras de este anexo significan, Cl=Conductas
indeseables, PE=Pensamientos displacenteros, SE=Sensaciones displacenteras,
ED=Emociones displacenteras y ROD=Relaciones con otros displacenteras.

Es posible notar que al principio del taller la participante se enojaba con mayor
intensidad provocando conductas indeseables, pensamientos displacenteros,
sensaciones displacenteras, emociones displacenteras y relaciones con otros
displacenteras; las cuales eran fuertes e insoportables la mayor parte del tiempo, a
partir de la mitad del taller es posible observar que el enojo se vuelve menos
intenso y provoca conductas indeseables, pensamientos displacenteros,
sensaciones displacenteras, emociones displacenteras y relaciones con otros
displacenteras que son fuertes pero llevaderos hasta poco presentes lo cual se
mantiene hasta las ultimas sesiones donde es posible notar que la participante
logra reducir la intensidad de su enojo de una manera muy importante evitdndole
tener componentes displacenteros.

El componente que se mantuvo mas afectado por la intensidad del enojo de la
participante fue el fisiolégico, manifestandose en sensaciones displacenteras cada
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vez que ella se enojaba. El menos afectado fue el componente conductual
causandole conductas indeseables ante algun episodio de ira.
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Fig. 4. Representa el grado de manejo que la participante 1 posee con respecto a
las conductas indeseables, pensamientos, sensaciones, emociones Yy relaciones
displacenteras. Donde 0O=muy manejables, 1=manejables moderadamente,
2=fuertes per llevaderas, 3=algunas veces insoportables y 4=insoportables la
mayor parte del tiempo.

En cuanto al grado del manejo que la participante tiene ante algun episodio de
enojo, es posible notar que al principio del taller no tenia manejo sobre su emocién
y presentaba conductas indeseables, pensamientos displacenteros, sensaciones
displacenteras, emociones displacenteras y relaciones con otros displacenteras la
mayor parte del tiempo, a partir de la mitad del taller es posible observar que
existe mayor manejo del enojo teniendo componentes displacenteros moderada o
pocamente lo cual nuevamente se mantiene hasta las ultimas sesiones, con esto
es posible decir que la participante logra manejar sus conductas indeseables,
pensamientos  displacenteros, sensaciones  displacenteras, = emociones
displacenteras y relaciones con otros displacenteras debido a las estrategias
aprendidas durante el taller.

Nuevamente le resulta mas complicado controlar el componente fisiologico,
mientras que el conductual es el que le resulta mas facil de manejar.
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Fig. 5. Representa los cambios observados en la participante 2, en cuanto a la
intensidad del enojo experimentado con respecto a las conductas indeseables,
pensamientos, sensaciones, emociones y relaciones displacenteras.

Los resultados de esta participante son muy inconsistentes, pareciera que la
intensidad de su enojo no redujo significativamente, a pesar de que verbalmente
ella manifestaba los cambios que detectaba al paso de las sesiones, al principio
del taller es posible notar que la participante sefiala que la intensidad de sus
emocion oscilaba entre moderada y hasta insoportable la mayor parte del tiempo,
después se mantiene entre fuerte e insoportable la mayor parte del tiempo, a partir
de la mitad del taller y hasta el final de este, ocasionandole conductas
indeseables, pensamientos displacenteros, sensaciones displacenteras,
emociones displacenteras y relaciones con otros displacenteras. El componente
que se mantuvo mas afectado por la intensidad del enojo de la participante fue el
fisiol6égico, manifestandose en sensaciones displacenteras cada vez que ella se
enojaba y lo que menos se afectaba eran las relaciones con los otros.
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Fig. 6. Representa el manejo que la participante 2 posee con respecto a las
conductas, pensamientos, sensaciones, emociones y relaciones displacenteras.
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Se pueden observar inconsistencias similares en cuanto al grado de manejo del
enojo, al inicio del taller presentaba conductas indeseables, pensamientos
displacenteros, sensaciones displacenteras, emociones displacenteras vy
relaciones con otros displacenteras y podia controlarlas muy pocas veces, a partir
de la mitad del taller es posible observar que continda con un manejo del enojo
deficiente lo cual se mantiene hasta el final de las sesiones. La participante no
logra manejar del todo ni conductas, ni pensamientos, ni sensaciones ni
emociones displacenteras; solamente puede controlar significativamente las
relaciones displacenteras con otros lo cual no se mantiene demasiado tiempo.

El componente emocional es el que le result6 mas complicado de controlar
mientras que el componente cognitivo le resultd mas facil de manejar cada vez
que se enojaba, ocasionandoles menos pensamientos displacenteros.

Al considerar estos datos pareciera que el cambio en la intensidad y el manejo del
enojo no fue significativamente importante en el caso de esta participante. Lo que
contrasta con la informacién obtenida en la evaluacién post y con el reporte
subjetivo de ella, quiza esto se deba a algun malentendido con el llenado de los
autoregistros. Otra posible causa es la problematica que subyace al enojo dela
participante (falta de comunicacion con su padre y problemas derivados de esto).
Y ya que el taller solo estaba dirigido a brindar estrategias para manejar y regular
el enojo, es posible que esto no haya sido suficiente para encarar la situacion
problemética que enfrenta la participante.
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Fig. 7. Representa los cambios observados en la participante 3, en cuanto a la
intensidad del enojo experimentado con respecto a las conductas indeseables,
pensamientos, sensaciones, emociones y relaciones displacenteras.

La intensidad que alcanzaba el enojo en la participante al inicio del taller era
insoportable la mayor parte del tiempo, causando conductas indeseables,
pensamientos, sensaciones, emociones y relaciones con otros displacenteras, a
partir de la sexta sesion la intensidad del enojo disminuye pasando a ser fuerte
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pero llevadera hasta poco intensa, lo cual se mantiene mas o menos estable hacia
el fin del taller.

El componente que se mantuvo mas afectado por la intensidad del enojo fue el
fisiologico, manifestdndose en sensaciones displacenteras cada vez que ella se
enojaba, lo que menos se afectaba eran las relaciones que mantenia con los
otros.
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Fig. 8. Representa el grado de manejo que la participante 3 posee con respecto a
las conductas indeseables, pensamientos, sensaciones, emociones y relaciones
displacenteras.

En cuanto al grado de manejo que la participante tiene ante algun episodio de
enojo, es posible notar que al principio del taller no tenia manejo sobre su emocién
y presentaba conductas indeseables, pensamientos , sensaciones, emociones y
relaciones displacenteras con los otros y la mayor parte del tiempo eran
insoportables, a partir de la cuarta sesion logra obtener mas control, logrando
manejar moderadamente estos componentes displacenteros, lo cual se mantiene
mas o0 menos estable hacia el final del taller, llegando en la novena sesion a
manejar por completo estas situaciones.

El componente conductual fue el que se pudo controlar en mayor medida evitando
las conductas indeseables, por su parte el componente emocional fue el de menor
control, provocando en la participante emociones displacenteras cuando se enoja.
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Fig. 9. Representa los cambios observados en la participante 4, en cuanto a la
intensidad del enojo.

De acuerdo a la grafica es posible notar que al principio del taller la intensidad que
alcanzaba el enojo en la participante oscilaba entre insoportable la mayor parte del
tiempo a fuerte pero llevadero, lo que le causaba conductas, pensamientos,
sensaciones, emociones indeseables y relaciones con otros displacenteras, a
partir de la tercera sesion pueden observarse cambios favorables en cuanto a la
intensidad del enojo, pero en la quinta sesion se observa un incremento
considerable, debido a una situacion que la participante vivié con su pareja, la cual
no supo cémo manejar, posteriormente se vuelve a notar una disminucion
importante en la intensidad del enojo en la participante que oscila entre moderada
y poco intensa, lo cual se mantiene hasta la décima sesién. El componente que
se mantuvo mas afectado por la intensidad del enojo fue el cognitivo,
manifestandose en pensamientos displacenteros cada vez que ella se enojaba, lo
que menos se afectaba eran el componente conductual y fisioldgico.
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Fig. 10 Representa el grado de manejo que la participante 4 posee con respecto a
las conductas, pensamientos, sensaciones, emociones y relaciones displacenteras
con otros.
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De acuerdo con los datos observados es posible decir que al inicio del taller la
participante tiene poco manejo del enojo, lo que le llevaba a tener conductas
indeseables, pensamientos, sensaciones, emociones y relaciones displacenteras
con los otros, la mayor parte del tiempo insoportables, nuevamente es posible
notar cambios favorables a partir de la tercera sesion en cuanto al manejo que la
participante logra de su emocion, pero en la quinta sesion se vuelve a observar la
dificultad del manejo, debido a la situacion mencionada previamente. Para el final
del taller la participante logra manejar mucho o moderadamente las conductas
indeseables, pensamientos, sensaciones, emociones Y relaciones displacenteras
con los otros que puede experimentar ante un episodio de enojo

Las relaciones displacenteras con los otros es lo que la participante pudo manejar
en mayor medida, lo que le costé més trabajo fueron los pensamientos, emociones
y sensaciones displacenteras; sin embargo en todos los rubros hubo un
incremento de control emocional importante.
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Fig. 11. Representa los cambios observados en la participante 5, en cuanto a la
intensidad del enojo experimentado con respecto a las conductas indeseables,
pensamientos, sensaciones, emociones y relaciones displacenteras.

Es posible notar que al principio del taller la participante se enojaba con mayor
intensidad provocando conductas indeseables, pensamientos sensaciones,
emociones y relaciones con otros displacenteras; las cuales eran fuertes e
insoportables la mayor parte del tiempo, hacia la mitad del taller la intensidad se
reduce llegando a ser fuerte pero llevadera lo cual se mantiene hasta la novena
sesién donde se puede observar una intensidad que oscila entre moderada y poco
intensa, lo cual le permite a la participante tener componentes displacenteros de la
emocién con menos frecuencia.

El componente que se mantuvo mas afectado por la intensidad del enojo fue el
cognitivo provocando pensamiento displacenteros cada vez que la participante se
enojaba. EIl menos afectado fue el componente conductual lo cual indica que la
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intensidad de la emocion merma en menor medida las conductas indeseables
relacionadas con el enojo.
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Fig. 12 Representa el grado de manejo que la participante 5 posee con respecto a
las conductas, pensamientos, sensaciones, emociones y relaciones displacenteras
con otros.

Al observar esta grafica se puede observar que al inicio del taller la participante
presentaba conductas indeseables, pensamientos, sensaciones, emaociones Yy
relaciones con los otros displacenteras insoportables la mayor parte del tiempo
debido a que no posee un manejo de su emocion, a partir de la séptima sesion
estos componentes se vuelven fuertes pero llevaderos, observando que el manejo
del enojo aumenta, pero es hasta la novena sesion donde se puede notar que las
conductas indeseables, pensamientos, sensaciones, emociones Yy relaciones
displacenteras con los otros se vuelven moderada y muy manejables.

Los componentes fisiolégico y cognitivo fueron los mas dificiles de manejar en el
caso de la participante, mientras que el componente conductual y las relaciones
displacenteras con otros fueron lo méas sencillo de controlar.
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Fig. 13. Representa los cambios observados en la participante 6, en cuanto a la

intensidad del enojo
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Al inicio del taller la intensidad méxima que alcanzaba el enojo en la participante
era algunas veces insoportable provocando conductas indeseables,
pensamientos, sensaciones, emociones Yy relaciones displacenteras con otros, a
partir de la cuarta sesion la intensidad del enojo disminuye tornandose moderada,
después se observa que vuelve a incrementar ligeramente hacia fuerte pero
llevadera y al final del taller la intensidad del enojo se mantiene moderada.

El componente que se mantuvo mas afectado por la intensidad del enojo fue el
fisiologico, manifestandose en sensaciones displacenteras cada vez que se
presentaba un episodio de enojo, el componente menos afectado por la intensidad
de la emocion es el conductual.
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Fig. 14 Representa el grado de manejo que la participante 6 posee con respecto a
las conductas, pensamientos, sensaciones, emociones y relaciones displacenteras
con otros.

De acuerdo con los datos observados es posible decir que al inicio del taller la
participante presenta situaciones de enojo que se tornan algunas veces
insoportables debido a la falta de manejo emocional, lo cual ocasiona que tenga
conductas indeseables, pensamientos, sensaciones, emociones Yy relaciones
displacenteras con los otros, a partir de la cuarta sesion los episodios de enojo se
vuelven fuertes pero llevaderos y al final del taller las conductas indeseables,
pensamientos, sensaciones, emociones y relaciones displacenteras con los otros
se vuelven moderadamente manejables debido a las estrategias vistas durante el
taller.

El componente fisiol6gico es el que se ve mas afectado por la falta de control
emocional y el componente conductual es el menos afectado ante un episodio de
enojo.
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Fig. 15. Representa los cambios observados en la participante 7, en cuanto a la
intensidad del enojo experimentado con respecto a las conductas indeseables,
pensamientos, sensaciones, emociones y relaciones displacenteras.

La intensidad maxima que alcanzaba el enojo de la participante al inicio del taller
era fuerte pero llevadera ocasionandole conductas indeseables, pensamientos,
sensaciones, emociones y relaciones con otros displacenteras, pero a partir de la
cuarta sesion la intensidad del enojo disminuye considerablemente presentando
pocas conductas indeseables, pensamientos, sensaciones, emociones Yy
relaciones con otros displacenteras lo cual se mantiene hasta el final del taller.

El componente que se mantuvo mas afectado por la intensidad del enojo fue el
fisiologico, manifestdndose en sensaciones displacenteras cada vez que la
participante se enojaba, mientras que las relaciones con los otros era lo que
menos se encuentra afectado.
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Fig. 16 Representa el grado de manejo que la participante 7 posee con respecto a
las conductas, pensamientos, sensaciones, emociones y relaciones displacenteras
con otros.
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En cuanto al grado de manejo que la participante tiene ante algun episodio de
enojo, es posible notar que al principio del taller no tenia manejo sobre su emocién
y presentaba conductas indeseables, pensamientos, sensaciones, emociones y
relaciones displacenteras con los otros insoportables la mayor parte del tiempo,
pero a partir de la tercera sesion se observa un mayor manejo del enojo, logrando
tener a los componentes displacenteros de la emocion muy manejables ante algun
epiodio de enojo, lo cual se mantiene mas o menos estable hacia el final del taller.

El componente fisiolégico fue el que la participante logro mayor control,
manifestandose en sensaciones displacenteras y el componente conductual fue el
de mayor control en el caso de esta participante.
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Fig. 17. Representa los cambios observados en la participante 8, en cuanto a la
intensidad del enojo experimentado con respecto a las conductas indeseables,
pensamientos, sensaciones, emociones y relaciones displacenteras.

Es posible notar que al principio del taller la participante se enojaba con mayor
intensidad provocando conductas indeseables, pensamientos, sensaciones,
emociones y relaciones con otros displacenteras; las cuales oscilaban entre
algunas veces insoportables y fuertes pero llevaderas, a partir de la séptima
sesidn es posible observar cambios, donde el enojo se torna moderamente intenso
lo cual se mantiene hasta el final del taller.

El componente que se mantuvo mas afectado por la intensidad del enojo fue el
emocional, manifestdndose en emociones o sentimientos displacenteros cada vez
gue la participante se enojo, mientras que el menos afectado es el componente
conductual.
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Fig. 18 Representa el grado de manejo que la participante 8 posee con respecto a
las conductas, pensamientos, sensaciones, emociones y relaciones displacenteras
con otros.

En cuanto al grado de manejo que la participante tiene ante algun episodio de
enojo, es posible notar que el manejo de esta emocion se vuelve inestable en esta
participante ya que las conductas indeseables, pensamientos , sensaciones,
emociones Y relaciones displacenteras con los otros se presentan insoportables
algunas veces y otras veces se presentan moderadamente intensas todo el taller,
lo cual es probable que se deba a la cuestién familiar y amorosa que vive la
participante, que representa las causas de su enojo constantes a pesar de las
estrategias que la participante aprendié n el taller.

El componente emocional es el que se torno mas dificil de manejar cada que la
participante se enoja, manifestdindose en emociones o sentimientos displacenteros
y el componente conductual es el que se pudo manejar en mayor medida evitando
asi las conductas indeseables.
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