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Resumen

La inteligencia emocional y su complemento, las competencias emocionales son
una herramienta para el desarrollo de las habilidades sociales en la poblacion
adolescente, especificamente en la fase de la adolescencia temprana (13-14
afos), que de acuerdo a Peter Blos, el desarrollo social viene a conformar la
perspectiva y concepto que tenga el individuo, no sélo del mundo que le rodea
sino de si mismo; por esta razon las capacidades de afrontamiento, solucion de
conflictos, empatia, cooperacion y autoconocimiento representan para el
adolescente la posibilidad de conducirse mejor en sus relaciones personales, de

fomentar una reflexion continua y de sentirse motivados.

Con estas bases, es que se disefio un taller de 5 sesiones, con una duracion total
de 10 horas y que en sus contenidos resaltan las dindmicas grupales vivenciales,
con el objetivo de llevar a la practica cada competencia emocional que, en
conjunto con una retroalimentacion continua, busca sensibilizar al adolescente
para que el concepto de la adolescencia, de si mismos y de la sociedad sea uno

MAas positivo y con mayores areas de oportunidad.
Palabras clave:

Inteligencia emocional
Competencias emocionales

Adolescencia temprana



Introduccion

Al oir la palabra adolescente o adolescencia nuestros padres, amigos, maestros e
incluso nosotros mismos, comenzamos a asociarla con dificultad, conflictos, dolor,
e incluso hasta aversién e incomprension tanto a la etapa como a los individuos
que la atraviesan, y lo irénico es que cada uno de nosotros pasamos precisamente
por la misma fase. ¢Qué pasa al llegar a la etapa adulta? ¢ Acaso nos olvidamos

de esa edad, la negamos e incluso reprimimos?

Pareciera que al paso de los afios le restamos importancia y valor a nivel personal
y social, convirtiendo la adolescencia en un tabu, estereotipo y paradigma, que
rodeados de una incomprension y falta de interés hacemos solamente mas
significativa esa vision negativa de los adolescentes, lo peor es que su relevancia
impacta en los adultos, pero mas aun en esos sujetos que llenos de cambios,
dudas y temores, tienen que enfrentarse ademas a un mundo que parece no

entenderlos ni apoyarlos.

Es por esto que el presente trabajo busca a través de un taller de competencias
emocionales el desarrollo de habilidades sociales que permitan una conexiéon en
tres niveles: entre iguales, adolescente-adulto y consigo mismo; todo esto en un
circulo de acciones y aprendizajes que partan del individuo y de ahi, impacten en
las demas esferas; y mas aun, que perdure a lo largo de los afios; aspirando a que
al llegar a la etapa adulta, la vision y perspectiva de la propia adolescencia sea
positiva, de manera que permita una comprension, contacto y acercamiento a los
que se hayan en dicha fase; convirtiendo a la sociedad en una herramienta
emocional, en una red de apoyo inteligente que represente una alternativa
proactiva y real, que rompa esos paradigmas y que forje ademas una nueva
relacion entre el adolescente y el adulto, basada en la comunicacion, empatia y
retroalimentacion. La sociedad sera entonces, un reflejo de su mundo interno, de
si mismo, cuanto mas positivo sea éste, mas oportunidades tendra de afrontar y
asimilar los cambios, reestructurando el concepto de la adolescencia, que no tiene

porque doler, ser dificil e incluso aversiva.
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CAPITULO 1 ADOLESCENCIA

1.1 Definicion del concepto de adolescencia

La etimologia de la palabra adolescencia proviene del verbo en latin adolescere
que significa “crecer o crecer hacia la madurez”, y aunque ha sido también usado
con el significado de adolecer, actualmente este sindbnimo que implica que la etapa
sea considerada como dificil, dolorosa e incluso traumatica ha pasado a
considerarse obsoleta, esto gracias a las nuevas investigaciones que intentan

modificar el concepto y sobre todo la perspectiva de este periodo transitorio.

La adolescencia se inicia con la pubertad que se presenta entre los 10 y 12 afios
de edad, y aunque en una primera instancia los cambios son de tipo biol6gicos en
su mayoria, conforme avanza este periodo los cambios de tipo psicoldgico y social
vienen a impactar en la vida del adolescente en todas sus esferas y contextos
definiendo su identidad personal y finalmente su integracion al contexto social

como tal.

Por lo tanto, Silva (2008) define adolescencia como:

“Una construccién social que ocurre en una etapa de la vida liminal del sujeto, y
gue es vivida como un estado ambiguo. Es el paso sorprendente del umbral de
una nifiez que ya no les pertenece, a una futura adultez que les es ajena, con una

maduracion fisioldgica vivida como un torbellino de cambios” (p. 317).

1.2 Aportaciones psicoanaliticas

Existen un sinnimero de autores de la teoria psicoanalitica que han buscado
sustentar los cambios que se dan durante el proceso de la adolescencia, pero si
partimos de que en la infancia es donde de acuerdo el psicoanalisis la estructura

psiquica se conforma a través de la relacion madre-hijo, el desarrollo psicosexual
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etc, entonces debemos considerar que tanto se ha tomado en cuenta a la etapa
subsecuente y que es, en este caso nuestro tema de interés, es asi que en su
articulo, Alejandrina Silva “Ser adolescente hoy” (2008) estudia y evalla las
aportaciones de Freud en su libro “La naissance de la Psychanalyse”, publicado
en 1895, donde critica su interés en la sexualidad infantil y sobretodo en el
complejo de Edipo, por conferirle més importancia a las repercusiones de ésta
etapa en la vida adulta y sin denotar alguna mencion o aportacion especifica en
cuanto a la etapa de la adolescencia, esto en comparacion con la importancia que

en la actualidad le dan la medicina, psiquiatria, psicologia y sociologia.

La autora hace referencia a lo que ella considera, las Unicas notas o aportaciones
de Freud a la etapa de la adolescencia como tal, en las cuales explica que la
razén del estado de los problemas en la edad adulta recae totalmente en la época
tardia de la pubertad, ya que es en esta fase donde los hechos y acontecimientos
marcan el resto de sus vidas, aunque de momento resulten incomprensibles hasta
el inicio de la sexualidad. La Unica aportacion biolégica en cuanto a la
adolescencia, dice la autora, es aquella en la que Freud considera que el
desarrollo del cuerpo adolescente provoca en ellos, lo que él llama “Histeria
pubertaria”, que se organiza alrededor de elementos como el onanismo infantil y el

complejo de Edipo.

Sin embargo y con el paso del tiempo, surgen diversos autores que vienen a ser
un parteaguas al hablar de los adolescentes, los primeros son Arminda Aberastury
y Mauricio Knobel que en los afios 70 y con su libro “La adolescencia normal”
(2000) proponen una nueva perspectiva del proceso de la adolescencia, que
definen como la etapa de la vida en la cual el individuo se sumerge en un proceso
de busqueda para formar asi su identidad adulta, esto con el apoyo de las
primeras relaciones objetales parentales internalizadas y la conceptualizacion de
la realidad que los acompafa. Tomando en cuenta lo anterior los autores definen
la normalidad en la adolescencia como las pautas que se presentan para lograr la
adaptacion al medio, lo cual significa utilizar las propias habilidades y recursos

para la satisfaccion basica del individuo; y claro interactuando a su vez con sus
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pares o iguales y/o miembros de su comunidad. Y aunque la interaccion es un
elemento crucial para el desarrollo de la identidad, consideran tres duelos
esenciales y uno cuarto, que vienen a sustentar todos los cambios producidos

durante esta etapa:

a) El duelo por el cuerpo infantil perdido: se presenta con los cambios de la
pubertad y la aparicion de los caracteres sexuales primarios y secundarios; en
donde el adolescente asume un nuevo cuerpo, y por lo tanto un rol ante la familia,

sociedad y si mismo.

b) El duelo por el rol y la identidad infantiles: aunado en parte al duelo anterior, en
éste, el adolescente comienza a cuestionarse el papel de nifio que cambia
drasticamente al de un individuo con responsabilidades y habilidades para
enfrentarse por si solo al mundo que le rodea, el autoconcepto marca las pautas

para la formacion de la identidad.

c) El duelo por los padres de la infancia: esa proteccion y omnipotencia de los
padres es impactada por una ambivalencia que se presenta por una necesidad de
independencia y a la vez la busqueda de esa seguridad de la infancia, esto se ve

reflejado en manifestaciones directas de rebeldia, cambios de humor drasticos etc.

Finalmente, los autores afiaden un cuarto duelo, que es el de la perdida de la
bisexualidad de la infancia y que sucede en la medida que se madura y se

desarrolla la identidad sexual.

De todo lo anterior nos interesa lo que sucede a nivel social, y aunque ya se
menciono a la identidad y su elemental interaccion con el medio para formarla, es
importante mencionar el alcance que tiene el que el adolescente se conozca a si
mismo, en el sentido de que sea consciente a través de sus acciones, de que pasa
de ser un niflo a ser un sujeto biopsicosocial; esto comienza claro, con la primera
expresion de la sociedad, es decir, la familia y que determina en gran medida la
conducta durante la nifiez; pero es en la adolescencia cuando la sociedad como

tal interviene directa y activamente en todo lo que se presenta en la vida del
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adolescente, se manifiesta de manera apabullante e insistente, forzando al
individuo a la necesidad mistica del cambio social, del manejo del mundo
omnipotente que no es mas que un reflejo de su superyd punitivo y restrictivo;
como consecuencia tendremos entonces, las conductas destructivas; aunque Si
pasa lo contrario y el sujeto logra utilizar las partes sanas de su yo para ver la
sociedad desde una perspectiva positiva, entonces la interaccién y en si, la fuerza
grupal lo llevaran a sentirse protegido, cuidado y parte de algo, tal y como en la
infancia; la sociedad viene a convertirse por lo tanto, en los padres reivindicados,
en donde la relacion entre iguales permite complementar el desarrollo de la

identidad y la superacion de los cuatro duelos.

Aunque los escritos de Aberastury y Knobel (2000) aportan en cuanto a la
perspectiva social de la etapa de la adolescencia; es un poco antes de ellos que
en los afios 50, surge un psicoanalista, Peter Blos, quien siguiendo la linea de
Freud del desarrollo infantil, enfoca sus estudios a la clasificacion de la etapa de
la adolescencia en fases o estadios, lo que provoca la ruptura de los paradigmas
en cuanto a la relacién con el psicoanalisis, habla de ella ampliamente, ademas de
tratar de diferenciarla y detallar a profundidad lo que sucede, asi como las
repercusiones que tiene a nivel familiar, personal, emocional, pero sobre todo,

social.

1.3 Fases de la adolescencia

Como ya he mencionado, Peter Blos (2002) es uno de los principales exponentes
del estudio de los adolescentes, esencialmente desde la perspectiva
psicoanalitica, en este caso nos interesan sus aportaciones a la fase de la

adolescencia temprana, aunque su clasificacion original es la siguiente:

1. Preadolescencia (11-12 afios)
2. Adolescencia temprana (13-14 afios)
3. Adolescencia media (15-16 afos)
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4. Adolescencia tardia (17-20 afos)

5. Postadolescencia (20 en adelante)

Sin embargo se retomaran aspectos de la preadolescencia y la adolescencia

media, esto por ser las etapas antecesoras y sucesoras de la fase de interés.

% Preadolescencia (11-12 afos): se caracteriza principalmente por los
cambios fisicos, es decir, con la aparicion de los caracteres sexuales que
alcanzan su méaxima expresion con las primeras eyaculaciones en los
varones y la llegada de la menarca en las nifias. Estos cambios corporales
repercuten directamente en la estructura psiquica del adolescente,
provocando una ruptura con la figura infantil que puede en algunos casos,
resultar traumatica o dificil de aceptar, aunado a esto la presion social y la
necesidad de sentirse parte de un grupo los hace caer en una posicion
ambivalente, en donde por un lado desean la independencia paterna y por
el otro ser apoyados ante las dudas y temores que surgen por los cambios

mencionados.

% Adolescencia temprana (13-14 afios): como consecuencia de su inmersion
en el contexto social, comienza el cuestionamiento de reglas y valores, asi
como una idealizacion y admiraciéon de tanto personas cercanas como
idolos, figuras famosas, etc. Como ya se menciono en la etapa anterior, la
separacion de los padres es ambivalente, pero ademas vivida como un
duelo, en donde esas figuras de autoridad de la infancia comienzan a ser
cuestionadas y sometidas a una valoracion que provoca un fuerte conflicto
interno, y que es evidente en las manifestaciones de enojo, frustracion,
agresion, tristeza, e incluso depresion, mismas que afectan las relaciones
con la familia principalmente, y que terminan de reforzar por supuesto esa
sensacion de vaci6 en el sujeto. Es importante aclarar que dichas
manifestaciones son nuevas para el adolescente, en el sentido de que, a
diferencia del adulto, es menos consciente de sus estados animicos y en

vez de utilizar alguna forma de afrontamiento, simplemente lo sufre; ante
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esto y hoy en dia, es muy comun que los adultos no sepan coémo interpretar
estos estados, por lo que inciden en etiquetas que terminan de lastimar al
adolescente y de reforzar su idea de incomprension del mundo. A pesar de
esto, algo esencial y caracteristico de esta etapa es la construccion de la
identidad que si bien no termina de completarse sino hasta la
Postadolescencia, es en ésta cuando las influencias culturales, sociales,
familiares y todo lo que le rodea repercuten directamente en la concepcién
de su mundo, y dependiendo de como sea ésta los adolescentes
expresaran de manera adecuada o inadecuada sus pensamientos,

sentimientos, sensaciones, ideas, y todo lo que les acontece.

Adolescencia media (15-16 afos): los sentimientos, pensamientos e ideas,
asi como los hechos y experiencias que rodean la vida del adolescente
comienzan a adquirir un nuevo sentido, es decir, ya no son vividos con gran
impulsividad y esa incomprension de las fases anteriores, sino que por el
contrario, el yo verdadero retoma cada suceso para comenzar formalmente
a estructurar la identidad que se desenvolvera como tal en la vida adulta, la
reflexion e incluso estados de profunda introspeccién son caracteristicos de
la adolescencia media, en donde hay una separacion entre el mundo
externo y el interno; y que constituye las bases de la personalidad futura.

(Blos. P, Comienzos de la adolescencia, 2002)

1.4 La adolescencia temprana y sus repercusiones sociales

Si analizamos los cambios que se presentan en la adolescencia temprana,
descubriremos que todos ellos tienen un elemento en comun: el desarrollo social,
ese que como ya se explico dependera de la concepcion que tenga el adolescente
del mundo que le rodea, y que a su vez, le permitird la expresién de emociones,
sentimientos, pensamientos, etc; pero antes de esta capacidad surge el nivel de
adaptacion que tenga cada adolescente ante cada hecho que ocurre, con esta
finalidad se realizé un estudio para poder comprobar el nivel de adaptacion de los
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adolescentes mexicanos, para lo cual Del Bosque Fuentes y Aragon Borja (2008)
propusieron la siguiente definicion de adaptacion: “necesidad que tiene el individuo
para lograr un ajuste entre sus propias necesidades personales, incluyendo sus

necesidades, y las demandas del medio donde interactua”. (p.289).

Con estas bases se seleccioné a la poblacion, estudiantes de ambos sexos de los
tres grados de secundaria y preparatoria del Distrito Federal, y que conformaron
un total de 1303 adolescentes, 741 de nivel secundaria y 562 de preparatoria. El
instrumento utilizado fue el Cuestionario de Adaptacion para Adolescentes de H.M.
Bell, que constaba de 140 reactivos y que estaba subdivido en cuatro areas
principales de adaptacion: adaptacion familiar, adaptacion a la salud, adaptacion
social y finalmente adaptacion emocional; los resultados obtenidos en ambos
niveles educativos fue de un mayor nivel de desadaptacion en el area emocional
en comparacion con las otras tres; asi como una mayor incidencia en las mujeres
gue en los hombres. Sin embargo y en comparacion a las mujeres, los varones
resultaron con una mayor desadaptacion en el area social. (Del Bosque y Aragon,
2008).

Con esto podemos comprobar la relevancia e impacto del desarrollo social en la
adolescencia temprana y en la consideracion que este aspecto esta tomando
desde una perspectiva diferente en donde el adolescente ya no se considera solo
como un individuo, sino como un elemento interdependiente de una red social que
también se transforma junto con ellos, de acuerdo a Silva (2008): “la condicién de
ser adolescente, su manera de encontrar sentido a su propia adolescencia y la
vision del mundo que se forma, asi como entrar y salir de esta etapa, son el

resultado de multiples y complejas interacciones...” (p. 322).

1.5 Las habilidades sociales en la adolescencia temprana

El considerar al adolescente dentro de una red social en desarrollo al igual que él,

implica no solo el factor de la interaccién, sino también habilidades de
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comunicacion, tales como recepcion y emision de mensajes, comprension de la
informacion, interpretacion de la misma y esencialmente, expresion de la
informacion, que conlleva por lo tanto a un nivel mas elevado en el arte de saberse

comunicar: la habilidad social o socio emocional.

Término que hasta la fecha ha sido poco explorado y estudiado, sin embargo
partiendo de las investigaciones de Murphy y Neewcomb (1937) acerca de la
psicologia social, Eceiza, Arrieta y Gofi (2008) llegaron a la conclusion de que el
término “habilidades sociales” habia sido poco explorado y sobre todo
comprobado a nivel cientifico, por lo que crearon lo que ellos llamaron
“Cuestionario de Dificultades Interpersonales” (CDI) y que se encontraba dividido
en cinco apartados o secciones; las cuatro primeras en referencia a situaciones de
interaccién social con todo tipo de personas, es decir, sin importar que tan
conocido o extrafio fuera el contacto con el individuo y que son: 1. La interaccion
con personas desconocidas y en situaciones de consumo; 2. La interaccién con
personas que atraen; 3.La interaccién con amigos y compafieros; 4. La interaccion
con familiares ; y finalmente la quinta seccion, la cual consideran un producto de

las cuatro anteriores y que llaman: 5.Hacer y rechazar peticiones a amigos.

Ya con el instrumento disefiado, este fue aplicado a una poblacion de 358
alumnos del primero al tercer grado del Magisterio de Bilbao, Espafia, (311
mujeres y 47 varones), estudio que arroj6 como resultado que aquellos sujetos
con baja habilidad social desarrollan mas pensamientos negativos que positivos
en comparacion con los sujetos que poseian una alta habilidad social, lo que
refuerza finalmente la falta no sélo de habilidades sociales sino de competencias
emocionales que puedan evitar que ante una situacion de conflicto se desaten

factores de violencia, ansiedad o depresion. (Eceiza et al., 2008).

Hasta ahora hemos considerado las habilidades sociales como un factor a
desarrollar en el adolescente, pero sin ahondar en que contextos repercute, uno
de ellos y quiza el mas importante, es el contexto escolar en donde de acuerdo a

Mena Edwards, Romagnoli Espinosa y Valdés Mena (2009):
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La tendencia respecto de la formacion social, afectiva y ética ha sido privilegiar
un enfoque heterbnomo, es decir aquel basado en el “deber ser” y en la
obediencia a obligaciones establecidas externamente, con muy poca
sistematicidad y planificacion. Salvo escasas y conocidas excepciones, los
jovenes terminan la vida escolar sin que la escuela se haya responsabilizado por

su formacion ética, afectiva y social. (p. 2).

Ante esto se han realizado a lo largo de todo el mundo diversos programas e
investigaciones de habilidades sociales, entre los cuales destacan:

» Durlak, Joseph; Weissberg, Roger; CASEL (2007). The impact of
afterschool programs that promote personal and social skills. Chicago, IL,
EEUU

» El grupo de Greenberg, Mark; Weissberg, R.; O’Brien, M.; Zins, J.;
Fredericks, L.; Resnik, H.; Elias, M. (2003), investigadores también de
CASEL, en el departamento de psicologia, de la Universidad de lllinois en
Chicago

» Berkowitz, Marvin; Bier, Melinda (2005), en la Universidad de Missouri,
St.Louis, EE.UU.

» Zins, Joseph; Bloodworth, M.; Weissberg, R., & Walberg, H. (2004), del
Teachers College, Columbia University, EEUU

» Department for Education and Skills (2005), en Inglaterra

Los resultados de los programas anteriores confirman que el desarrollo de las
habilidades socio emocionales afectan directamente al ambiente general en las
escuelas, especialmente su rendimiento académico, su manera de resolver
conflictos y la expresion positiva y asertiva de sus necesidades, intereses, dudas y
temores; esto provoca que el adolescente tenga relaciones positivas lo que
repercute directamente emocionalmente en ellos, produciendo sensaciones de
bienestar, alegria, curiosidad y entusiasmo. Ademas de esto son capaces de
cooperar en tareas grupales, de fomentar en los otros a través de la empatia una

comprension de lo que pasa alrededor e incluso estrategias de afrontamiento o
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solucion de los conflictos. Finalmente y algo para destacar, es el impacto que
estos programas tienen como prevencion de trastornos de la alimentacion,

ansiedad, depresidn, drogadiccion y suicidio. (Mena et al., 2009).

Aunque los programas antes mencionados demuestren la importancia y el impacto
del desarrollo de habilidades sociales en la adolescencia, no podemos dejar de
lado que éstas deben por un lado, adecuarse al contexto o situacion y por el otro,
a una tendencia de actualizacion de las mismas, que en el caso de la
adolescencia temprana depende de que tanta conciencia tenga el sujeto de todo lo
que le acontece, es decir; el hecho de descubrir una nueva habilidad es
consecuencia de haber notado que las habilidades utilizadas ya no eran efectivas
ni Utiles para algun contexto en particular. Tal como lo expresa Ovejero (1990):
“aprender nuevas habilidades, esperandose que el aprendizaje de las nuevas
habilidades interfiera con las nuevas e inadecuadas, y lleve a la practica de las
habilidades nuevas y mas adecuadas” (p.94). Es por eso que las habilidades
sociales en especifico, son el ejemplo idéneo para explicar como el individuo tiene
la capacidad de renovar los propios recursos pero ademas, y lo mas importante,
en consideracion de otro ser humano, lo que garantiza en gran medida la calidad
de las relaciones, su durabilidad y las repercusiones que estas tengan en la vida
del adolescente: “De alguna manera, habilidad social viene a identificarse con
competencia y efectividad en las relaciones sociales en cualquier ambito

interpersonal...” (p. 102)

Como conclusién, podemos decir que las habilidades sociales tal como su nombre
lo dice, son aprendidas y usadas obviamente con objetivos sociales, mismos que
pueden conllevar a tener distintos modos de respuesta tales como la habilidad
para defender alglin derecho, hacer una peticién, decir no, o bien, cortar alguna
interaccion que resulte desagradable, dichos modos de respuesta forman parte de
la inteligencia emocional, elemento que resulta crucial en la etapa de la
adolescencia, ya que en este caso, puede beneficiar aspectos como la

popularidad, el trabajo en equipo y el liderazgo; o por el contrario perjudicar
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peligrosamente la esfera social y que es esencial en esta etapa del desarrollo.

(Zavala Berbena, Valadez Sierra y Vargas Vivero, 2008)
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CAPITULO 2 COMPETENCIAS EMOCIONALES

2.1 Definicion de competencias

Antes de intentar definir el concepto como tal de competencias emocionales,
debemos tomar en cuenta el origen de la palabra competencia de acuerdo a
Bisquerra Alzina y Pérez Escoda (2007): “la competencia como la capacidad de
movilizar adecuadamente el conjunto de conocimientos, capacidades, habilidades
y actitudes necesarias para realizar actividades diversas con un cierto nivel de

calidad y eficacia” (p. 63).

Pero para poder conceptualizar “competencias” de manera mas especifica
entonces retomaremos dos aspectos de Bisquerra y Pérez (2007), primero; el
gue sea aplicable a todas las personas, es decir, sin importar que se desarrolle a
nivel grupal o individual; y segundo, la implicacién de conocimiento o “saberes”
clasificados en “saber hacer’, “saber estar” y “saber ser’, mismos que se
encuentran integrados e interrelacionados en las actitudes y conductas

personales.

Por lo tanto, ahora podemos clasificar las competencias socio-emocionales, que
son: motivacién, autoconfianza, autocontrol, paciencia, autocritica, autonomia,
control del estrés, asertividad, responsabilidad, capacidad de toma de decisiones,
empatia, capacidad de prevencion, solucion de conflictos, espiritu de equipo y

finalmente altruismo.

Sin embargo dichas competencias adquieren importancia de acuerdo al contexto
en el que se desarrollen, es decir, nadie se exime de experimentar alguna vez lo
gue se denomina como “incompetencia social”; circunstancia o evento en el que
no sabemos cémo manejar las emociones. Considerando lo anterior, ahora si,
podemos definir la competencia emocional de acuerdo a Bisquerra y Pérez (2007)

13

como: “el conjunto de conocimientos, capacidades, habilidades y actitudes
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necesarias para comprender, expresar y regular de forma apropiada los

fendmenos emocionales.”(p. 69).

2.2 Tipos de competencias emocionales

Si hablamos de competencia emocional deberemos entender las implicaciones
basicas como son el contacto y el establecimiento de relaciones con otras
personas, y para esto Bisquerra'y Pérez (2007) describen una serie de habilidades
0 actitudes tanto para el individuo como para sus receptores sociales. Estas
habilidades se describen de forma inductiva y se pueden resumir de la siguiente

manera:

1. Dominio de las habilidades sociales basicas: tales como saludar, despedirse,
pedir disculpas, decir gracias y por favor.

2. Respeto por los demas: aceptaciéon de la diversidad y por lo tanto de las
diferencias individuales.

3. Comunicacion receptiva: emision y recepcion de los mensajes verbales y no
verbales de manera satisfactoria.

4. Comunicacién expresiva: ser capaces de mantener una conversacion,
expresando los sentimientos y pensamientos claramente, logrando hacer sentir
comprendido al interlocutor.

5. Compartir emociones: conciencia del tipo de relacién en el que se convive, asi
como el grado de reciprocidad o compatibilidad que determina que tan comodo se
sienta el individuo en expresar sus emociones libremente.

6. Comportamiento pro-social y cooperacion: capacidad para realizar actividades
grupales y mostrar amabilidad, respeto etc.

7. Asertividad: lograr expresar los pensamientos, sentimientos, dudas, decisiones
etc de manera positiva y libre sin llegar a agredir o a ceder por presiones grupales
0 de un tercero.

8. Prevencion y solucion de conflictos: implica como su nombre lo dice la

capacidad de prevenir situaciones conflictivas o de riesgo emocional, evaluando
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los recursos y argumentos con los que se cuenta, y por el contrario, si el conflicto
se presenta, la capacidad de negociar y ser asertivo son las claves para llegar a

una solucion de la mejor manera.

2.3. Las competencias emocionales y su repercusion en la vida del adolescente

Es bien sabido que las competencias emocionales se consideran un apartado de
lo que conocemos como Inteligencia Emocional, propuesta originalmente hecha
por Mayer y Salovey (2000), sin embargo, en este caso utilizaremos solamente
los aspectos que se encuentren estrechamente relacionados con la repercusion
que ésta tiene en la vida del adolescente en fase temprana, es asi que de acuerdo
a una serie de investigaciones y haciendo un recorrido evolutivo de la inteligencia
emocional con base a los autores mencionados y a Trinidad y Johnson (2002),
Newsome y Catano (2000), por mencionar algunos, Fernandez Berrocal y
Extremera Pacheco (2004) proponen cuatro areas de los diferentes contextos en
los que la poblacion adolescente se desenvuelve asociadas a una baja inteligencia

emocional; las cuales son:

1. Niveles de bienestar y ajuste psicolégico del alumnado: alumnos con un
adecuado nivel de |.E presentan mejor autoestima, empatia, menos ansiedad
social y mayor utilizacién de estrategias de afrontamiento activo para la solucion
de conflictos, obviamente, los alumnos con un deficiente nivel de I.E, presentan
todo lo contrario.

2. Cantidad y calidad de las relaciones interpersonales: control y regulacion
emocional para la eliminacion de los pensamientos negativos, asi como
competencias sociales para percibir, identificar y comprender las emociones en los
demas y asi ser capaces de iniciar y mantener una relacion social.

3. Rendimiento académico: se encuentra estrechamente relacionado con el
nivel de adaptabilidad tanto a los cambios caracteristicos de la adolescencia como
a los que se dan en las diferentes esferas y contextos, asi como con el manejo del

estrés, depresion, problemas de aprendizaje e incluso bajo C.I.
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4. Aparicion de conductas disruptivas y consumo de sustancias adictivas:
influyen muchos factores, tanto familiares como sociales, pero en este caso se
debe a un déficit en habilidades prosociales y que provocan un continuo estado
de impulsividad y de pensamientos negativos, y por lo tanto de desajuste

emocional.

Con esto podemos comprobar que las competencias emocionales al igual que la
inteligencia emocional son factores tanto interdependientes como elementales de
la relacion adolescente- sociedad, y que sus repercusiones tanto positivas como
negativas pueden ser observadas, analizadas, comprendidas e incluso
prevenidas, (en el caso de las negativas), en talleres o programas donde las
competencias emocionales sean trasmitidas de forma didactica, de manera que

influya e impacte no sélo en el contexto social, sino en los que lo complementan.

Un ejemplo de ello es lo que Lara (2006) propuso al hacer una revision e
investigacion de las mas recientes intervenciones acerca de la inteligencia
emocional en la etapa de la adolescencia, tomando como referencia principal el
contexto social y las habilidades interpersonales. Sus mas importantes hallazgos
se centran en la necesidad de integrar programas de educacion emocional, tales
como talleres o ponencias en las escuelas que busquen fomentar habilidades de
interaccién social y emocional resaltando elementos como la comunicacion, la
autoestima, la toma de decisiones y finalmente, pero muy esencial, el
autoconocimiento y la autorregulacion emocional, todo esto lo hace considerando
tres contextos: el de los padres, por considerarse como agentes socializadores
qgue brindan al adolescente, tanto su experiencia como su apoyo a través de la
relacion de apego; el de iguales por la estructura grupal que se forma con sus
propias normas y valores que determinan en gran medida el rol del individuo y por
lo tanto su desenvolvimiento social; y finalmente el de amigos que brindara

aspectos positivos a la autorregulacion emocional del adolescente.

Ante esto podemos comprender que existe una urgencia por comenzar a darle la

importancia que se merece el concepto de competencias emocionales dentro de la
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vida del adolescente, y mas aun el disefio, desarrollo e implementacion de
programas o talleres, pero para esto, debemos considerar una herramienta y a la

vez una llave para lograr dicho objetivo: la educacion emocional.

2.4 Las competencias emocionales y su relacion con la inteligencia emocional

El concepto de inteligencia emocional (I.E.) surgi6 a partir de los estudios y
propuestas realizadas por Mayer y Salovey, pero es quiza Goleman (2002) el que
haya difundido y extendido estas aportaciones, estos autores consideran que
dentro de la I.E. existen cinco areas a desarrollar, en este caso se presenta una
breve resefia de cada una de ellas, las cuales se retomaran y ahondaran en la

propuesta.

1. Conocer las propias emociones: basado en el principio de Socrates “condcete
a ti mismo”, esta competencia o habilidad nos invita a reconocer las emociones
justo en el momento en que ocurren, de lo contrario, estaremos con emociones
fuera de control y que por lo tanto entorpecerian nuestras relaciones sociales,
familiares etc. Dentro de esta area se retoman dos conceptos de la psicologia:
la metacognicién y el metahumor, el primero se refiere a la conciencia de
pensamientos y el segundo a la conciencia de las emociones; aunque
Goleman prefiere llamar a estas cualidades como “self-awareness” (conciencia
de uno mismo), lo cierto es que ambos elementos permiten una
autoobservacién paralela y ecuanime, es decir, cuando una emocion negativa
como la ira se presenta, esta habilidad permitira evaluar por un lado la meta de
tal emocion, y por el otro que tanto se ve influenciada por los propios
pensamientos actuales y de experiencias pasadas. En base a esto y
retomando a Mayer, Goleman considera los tres estilos de respuesta a las

emociones que son:

- Consciente de si mismo: los sujetos con esta cualidad conocen y controlan

Sus emociones y tienen una vision positiva de la vida.
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- Sumergido: personas que se sienten incapaces de manejar y controlar sus
emociones, por lo que no hacen nada para intentar cambiar su modo de
respuesta.

- Aceptador: hay dos tipos, los que tienen buen humor y carecen de motivos
para cambiarlos y los que por el contrario, tienen mal humor y aunque saben

que deben modificarlo no hacen nada al respecto.

2. Manejar las emociones: es quiza la habilidad mas dificil pero también una de
las més importantes y que consiste en saber manejar los propios sentimientos, lo
anterior logrando una conciencia de los mismos, y por lo tanto, una adecuada
expresion de ellos, sobre todo cuando se trata de emociones como la ira, furia o
irritabilidad. Tal y como lo expresa Goleman (2002): “tenemos poco 0 ningun
control sobre el momento en que somos arrastrados por la emocion, o sobre cual
sera esa emocion. Pero si podemos decir cuanto durara una emocion” (p.102).
Ante esto podemos preguntarnos ¢de qué tanto depende el tipo de emocion para
que se prolongue la reaccion que tengamos ante ella? Goleman (2002) responde
que en el caso de la furia existe una mayor predisposicion a que la reaccion y la
duracion ante ella sea larga, esto por ser una emocion negativa seductora y
persuasiva, porque si bien es cierto que tiende a la agresion, es en ocasiones, un
medio catartico y benéfico para el sujeto; y en otras una defensa cuando siente
que peligra la propia autoestima o dignidad, lo que el autor denomina como
“ataque de fuga” y que estd influenciado en gran medida, por experiencias
anteriores desagradables y que no permiten una evaluacion objetiva de los
hechos, precipitandose asi a reaccionar en automatico ante la amenaza simbdlica.
Ahora bien, si la ira o furia se presenta, surge entonces una segunda cuestion:
¢, Qué hacer para controlarla? Goleman (2002) propone dos soluciones, la primera
es en las fases iniciales de la ira, es decir, preguntarnos qué pensamientos
originaron la emocion y reflexionar si son realmente validos, utiles, justificables o
no; pero si esto no funciona la segunda solucion es la distraccion, y que por muy
simple que resulte, el hecho de caminar, ver una pelicula o reir, calma en primera

instancia, a nivel fisiol6gico y en segunda el proceso de pensamiento que se
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vuelve mas claro y analitico, menos emocional. Ademas de la furia esta la
preocupacion que es considerada otra emocion tanto negativa como perjudicial,
sobretodo cuando estd basada en rumiaciones irreales o pensamientos
catastroficos que pueden llegar a ser adictivas para el sujeto, esto por el sentido
supersticioso y magico que pueden llegar a brindar cierta seguridad y confort.
Podriamos continuar mencionando mas emociones negativas consideradas por
Goleman (2002), lo cierto es que ahora s6lo nos enfocaremos en sus técnicas
propuestas para levantar el animo y que propician tanto el manejo de las

emociones como la expresion adecuada de ellas:

v' Llanto: fisiol6gicamente logra calmar al individuo, siempre y cuando no
se convierta en el Unico medio para expresar sobre todo, emociones
negativas como la tristeza, enojo, melancolia, etc.

v Ejercicio: activa tanto el cuerpo como la mente, los pensamientos y
sentimientos fluyen con mayor claridad y objetividad.

v Relajacion: propicia la reflexion y el autoconocimiento.

v’ Comprarse un regalo: de caracter simbodlico y que represente un
motivante para el sujeto.

v' Pequefio triunfo: hacer algo que se habia postergado u olvidado
reconfortard y afianzara la autoconfianza y motivacion.

v' Ayudar a otras personas: ayuda a la identificacion y empatia con otras
personas, permitiendo ver los propios problemas desde otra perspectiva,

desde fuera y que permite nuevas formas de afrontamiento o solucion.

3. Motivarse a si mismo: la emocién va de la mano con la motivacion, es por eso
gue contar con objetivos claros y ademas la capacidad de autocontrol puede
ayudarnos a frenar la impulsividad y asi encaminar nuestros sentimientos,
pensamientos, etc a una forma sana y positiva de expresion. El autocontrol surge
anatomicamente desde la “memoria activa® aquella que es capaz de concentrarse
en determinado hecho o suceso, y que es afectada cuando el circuito limbico y la
corteza prefrontal se encuentran sometidos por una perturbacion emocional, este

es el nucleo que determina en qué medida nuestras emociones pueden perjudicar
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nuestras labores rutinarias, y que implica por supuesto la interaccion con otras
personas, Goleman dice que en la medida en que estemos motivados Yy
entusiasmados con cada una de las cosas que hagamos nuestra memoria activa y
en si la capacidad de autocontrol sera efectiva y afrontativa en el caso de las
emociones negativas, ademas de permitirnos evaluar los pros y los contras para
tomar una decision y que ésta no se vea influenciada por el estado de &nimo en el
gue nos encontremos. Sin embargo, la memoria activa se ve ayudada y reforzada
por elementos como la esperanza y optimismo, que segun el autor brindan un
panorama entusiasta y motivador al igual que la autoeficacia que en el desempefio
personal proporcionan una sensacion de bienestar y de que todo podemos hacerlo
bien. A esto podemos agregarle el flujo o como Goleman (2002) dice: “el punto
optimo de la inteligencia emocional, el flujo representa tal vez lo fundamental en
preparar las emociones al servicio del desempefio y el aprendizaje” (p. 165) es,
por asi decirlo un estado de concentracion y canalizacion de las emociones y que
permitird por lo tanto, un desempefio eficiente y exitoso de cada una de las cosas

gue hagamos.

4. Reconocer las emociones de los demas: se refiere basicamente a la empatia,
la cual Goleman (2002) considera como la base del altruismo y de la comprension

de lo que el otro siente a través de las sefales verbales y no verbales.

5. Establecer relaciones: aqui entra lo que es la competencia o habilidad social y
que conlleva a que la persona no soélo establezca relaciones sociales
enriquecedoras, sino que se cultiven en él cualidades como el liderazgo,
entusiasmo, o popularidad. Para esto Goleman retoma a Paul Ekman (1994) y sus

“reglas de demostracion” que resultan esenciales para el flujo de la comunicacion:

v" Minimizar las muestras de emocion: cuando el contexto o las personas no
se consideren las adecuadas.

v' Exagerar las emociones: utilizada para lograr atencion o como un medio de
manipulacion, utilizada mas supuestamente, por los nifios menores de seis

anos.
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v" Reemplazar un sentimiento por otro: depende del contexto cultural y social,

en que lo que para una cultura resulte adecuado para otra puede no serlo.

En base a lo anterior, Goleman considera el contagio social como una
poderosa arma para ensefiar a otras personas el manejo de sus emociones,
esto a través no solo de la empatia sino de la capacidad para emitir sefiales
emocionales, es decir, de la mimica motriz (gestos faciales, tono de voz, etc) o
el efecto espejo de manera que otros vean un recurso potencial de ayuda o
apoyo en algin momento de necesidad de autocontrol que va de lo fisiologico

a lo mental.

2.5 La educacion emocional: justificacion y objetivos para su implementacion

Para poder comprender el concepto de educacion emocional debemos partir de su
base biolégica, es decir de lo que ocurre en el individuo cuando se produce una

emocion:

1. La informacion sensorial llega a los centros emocionales del cerebro.
2. Como consecuencia se produce una respuesta neurofisiologica.

3. El neocortex se encarga de interpretar y asimilar la informacién

Tomando en cuenta lo anterior y de acuerdo a Bisquerra Alzina (2003) podemos
afirmar que: “las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento
externo o interno” (p. 13) y que por lo tanto estas se encuentran vinculadas a
hechos importantes de nuestras vidas.

La educacion emocional es un concepto que surgié junto con la revolucién que
genero las aportaciones de la inteligencia emocional, sin embargo aun falta apoyo
para que se implementen los programas o talleres necesarios, es por eso, que
Vivas Garcia (2003) propuso un listado de elementos para justificar la importancia
de que se lleven a cabo, y aunque la autora menciona varios, en este caso y por la

concordancia con el tema solo se retomaran cuatro:
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% El desarrollo de investigaciones en el campo de la neurologia y psicologia esta
causando gran impacto, ya que propone que el funcionamiento del cerebro
emocional posee la capacidad para modificarse de acuerdo al desarrollo de la
inteligencia emocional, es decir, una especie de plasticidad emocional y que
esto repercute por supuesto en la manera en que el individuo se desenvuelve
en los diferentes contextos que le rodean.

% El reconocimiento de las propias motivaciones favorece el control emocional y
las estrategias de afrontamiento ante situaciones de conflicto.

% EIl continuo avance de la tecnologia promueve cada vez mas “relaciones
cibernéticas” que limitan las relaciones interpersonales y favorecen el
aislamiento y la distancia emocional, reforzando la falta de competencias y

habilidades sociales.

En base a lo anterior podemos considerar ahora si los que serian los objetivos

generales de la educacion emocional:

a) Adquirir un mejor conocimiento de las propias emociones

b) Identificar las emociones de los demas

C) Desarrollar la habilidad de regular las propias emociones

d) Prevenir los efectos perjudiciales de las emociones negativas intensas

e) Desarrollar la habilidad para generar emociones positivas

f) Desarrollar la habilidad de relacionarse emocionalmente de manera positiva

con los demas.

Se supone que dichos objetivos deberian ser aplicados sin importar el tipo de
contexto, aunque dependiendo de cual sea éste la educacion emocional
repercutird directa o indirectamente en el individuo, por lo tanto describiremos
brevemente cada uno de ellos, aunque nos centraremos so6lo en uno para el

desarrollo de la propuesta:

1. El contexto familiar: la interaccion entre padres e hijos muestra a través de
un continuo modelaje la respuesta emocional ante cada situacion, es asi que los

nifios aprenden desde la infancia, por eso se dice que la familia es la primera
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escuela del aprendizaje emocional, misma en donde se esperaria que los padres
ayudaran a los nifios, entre otras cosas, a identificar y reconocer sus emociones,
a sentir empatia, a verbalizar las emociones y a contar con estrategias de

autocontrol y afrontamiento.

2. Contexto comunitario: actualmente la sociedad se mueve ante una
comunicaciéon de masas en donde la interaccion se pierde poco a poco y por lo
tanto, la educacion emocional carece de importancia, es asi que se esperaria que
los gobiernos locales comenzaran a preocuparse por implementar talleres de tipo
emocional y en donde la promocion de valores y competencias sociales como la
convivencia, cooperacion, empatia y comunicacién fueran prioridad para no sélo
lograr mayor capacidad de interaccion positiva, sino atraer a todo tipo de

poblacion, con informacion orientadora, dindmica y Gtil para la vida diaria.

3. Contexto curricular: se considera el mas complicado en cuanto a la
implementacion de la educacién emocional porque implica ser consciente de la
relevancia de las competencias emocionales, asi como del disefio curricular, el rol
del maestro, el modelo de ensefianza-aprendizaje especifico de cada grado etc, y

claro el apoyo total de la institucion educativa.

Vivas (2003) concluye diciendo que la educacion emocional es un problema
subestimado el cual “debe asumirse para dar respuesta asi a la demanda social
gue reclama la formacion de un ciudadano que sea capaz de vivir en armonia
consigo y con los demds, que alcance niveles elevados de bienestar y que

contribuya a la construccion de un mundo mejor” (p. 19)

Si tomamos en cuenta todo lo anterior podemos comprender como la educacion
emocional impacta como un factor preventivo en la adolescencia y juventud, ya
que intervienen elementos como las competencias emocionales, tales como la
adquisicién de habilidades sociales, capacidad de autocontrol y solucion de
conflictos, habilidades de comunicacién y asertividad, todo esto lo complementan
factores ambientales como son los padres, amigos y maestros que con el apoyo

de organizaciones constructivas, actividades recreativas y sociales terminan de
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favorecer el desarrollo social y emocional del adolescente. De esta manera la
implementacion de un programa debe tomar en cuenta multiples aspectos y no
limitarse a un solo comportamiento problematico, por igual, el desarrollo de las
competencias emocionales no debe centrarse solo en el individuo, sino abarcar los
demas contextos en los que interviene como los ya mencionados anteriormente;
finalmente las habilidades sociales vienen a brindar estrategias para un
desenvolvimiento més adecuado, por lo tanto, la ensefianza debe ser en
programas comprensivos y dinamicos para el sujeto; y de esta manera, las
competencias emocionales aunada a la educacidon emocional pueden ser
entonces, una alternativa real de llevar a los adolescentes en fase temprana una
nueva perspectiva de la concepcion de su mundo y todos los cambios que

experimenta.
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CAPITULO 3 PROPUESTA: TALLER DE COMPETENCIAS EMOCIONALES EN
LA ADOLESCENCIA PARA EL DESARROLLO DE HABILIDADES SOCIALES

3.1 Justificacion
Como ya se ha analizado, la adolescencia se caracteriza no sélo por cambios a
nivel fisico, emocional y psicologico, sino también a nivel social, aspecto que
repercute directamente en todo el medio ambiente que rodea al adolescente, y
mas aun en su vision de la vida, de sus iguales y de su propia motivacion
determinando por lo tanto la manera en que resuelve sus conflictos, la perspectiva
que tenga de los obstaculos que se le presenten e incluso el tipo de relaciones
que establezca. Es asi que con estas bases y tomando en cuenta ademas, la poca
importancia que se le ha dado al desarrollo socio-afectivo del adolescente, que se
pretende realizar un taller de cinco sesiones en donde a través de la inteligencia
emocional y su complemento las competencias emocionales se aporten a traves
de un proceso de ensefanza-aprendizaje dindmico y didactico, diversas
herramientas y/o cualidades que permitan al individuo el manejo no solo de sus
relaciones sociales sino del autoconocimiento de sus propias emaociones,

motivaciones e incluso temores. Dichas herramientas son:

Dominio de habilidades sociales basicas.

Aceptacién y respeto de la diversidad y de la propia individualidad.
Habilidades de comunicacion receptiva y expresiva.

Expresion y manejo adecuado de emociones positivas y negativas.
Modos de respuesta y afrontamiento.

Comportamiento prosocial.

Motivacion intrinseca.

© N o o b~ W hBRE

Empatia y asertividad.

Estas cualidades se encuentran divididas en tres bloques progresivos que son
saber hacer, saber estar y saber ser, mismos que de forma gradual seran

aprendidos en una dinamica totalmente grupal para generar asi elementos como
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la identificacion y cooperacion, que permitiran el avance apoyado en los iguales a

nivel personal y claramente social.

Ademas el taller se realizar4 en un contexto comunitario, es decir, con o sin el
apoyo de alguna institucion gubernamental o de salud, esta disefiado para ser
llevado a cabo de manera independiente, pero obviamente por un instructor
capacitado en dinamicas grupales y en el ambito psicolégico como tal, de manera
que la difusion del taller depende directamente de la importancia, creatividad y
tiempo que dedique el psicologo, resaltando de antemano que la invitacién que se
haga a la poblacion adolescente debe ser atractiva y capaz de incitar desde un
inicio a una experiencia de aprendizaje util, vivencial y en un ambiente de respeto,

confianza y continua retroalimentacion grupal e individual.

Por las razones anteriores ya expuestas, se puede concluir entonces que el taller
de competencias emocionales dirigido a los adolescentes, busca basicamente
brindar una alternativa u oportunidad de desarrollo més positivo y sano a nivel
social y personal, pretendiendo ademas repercutir en las demas esferas que
conforman la etapa de la adolescencia, y mas aun en la vision que tenga el

adolescente de si mismo y de sus aspiraciones en la vida.

3.2 Objetivo general:

Brindar a los adolescentes una educacion emocional basada en las competencias
emocionales y en su matriz, la inteligencia emocional, para lograr la integracion de
las esferas saber hacer, saber estar y saber ser en el area de las habilidades
sociales, y asi, contribuir a un desarrollo mas positivo y con mayores capacidades
de afrontamiento y solucion de los conflictos caracteristicos de la etapa de la

adolescencia.
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BLOQUE | SABER HACER BLOQUE Il SABER ESTAR

BLOQUE Ill SABER SER

Sesion | Sesion Il

Dominio de habilidades sociales | Conocer las propias emociones:
bésicas: despedirse, saludar, decir | -Metacognicion o self awareness
gracias, por favor y pedir disculpas. -Modos de respuesta

Respeto por los demas: aceptacion de | a) Consiente de si mismo

las diferencias individuales. b) Sumergido

Comunicacién receptiva: integracion | c) Aceptador

de la comunicacion verbal y no verbal.

Sesién V

Motivarse a si mismo:

- Memoria activa y autocontrol

- Esperanza y optimismo

- Estado de flujo

Reconocer las emociones en los
demas y establecer relaciones:
-Minimizar muestras de emocion
-Exagerar emociones

-Reemplazar un sentimiento por otro

Sesion Il Sesion IV
Comunicacién expresiva Manejar las emociones
Compartir emociones -Furia y preocupacion
Comportamiento prosocial -Modos de afrontamiento

a) Llanto

b) Ejercicio

c) Relajacion

d) Comprarse un regalo
e) Pequefio triunfo

f) Ayudar a otras personas

3.3 Objetivos por sesion
Bloque | SABER HACER

Sesion |

Obijetivo: llevar a través de dinAmicas de apertura la practica de las habilidades

sociales basicas para identificar las carencias o areas de oportunidad en la

emisidon y recepcion de la comunicacion, que le permitir4 al adolescente hacer una

autoevaluacion real del nivel de interaccion y aceptacion de sus iguales.
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Sesion i

Objetivo: Que los participantes adquieran la sensibilidad necesaria para lograr el
grado de involucramiento emocional y social en sus relaciones, enfatizando la
importancia de poder expresar libremente tanto sus ideas como su agrado o
desagrado por las mismas y que de llevarlo a cabo esto provocard un mejor

desenvolvimiento en actividades comunitarias o de equipo.

Bloque Il SABER ESTAR
Sesion 1l

Objetivo:  Que manejen la definicion de metacognicion o self-awareness y sus
repercusiones a nivel social y emocional, asi como los tres modos de respuesta
logrando la introspeccion de las propias ventajas y desventajas en sus relaciones

interpersonales.
Sesion IV

Objetivo: Que sean capaces de definir y ampliar a través del intercambio de
experiencias personales las emociones negativas, logrando diversos modos de

afrontamiento.

Bloque Ill SABER SER

Sesion V

Objetivo: Que sea capaz de manejar situaciones conflictivas a través de las tres

reglas de demostracion logrando experimentar el estado de flujo y autocontrol con

una sensacion de autoeficacia y bienestar interno.
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3.4Poblacion

Este taller esta dirigido Unicamente a adolescentes de 13 y 14 afios de edad. Nivel
escolar: minimo primaria y que cursen actualmente la secundaria. Sexo: indistinto.

No es necesario tener conocimiento del tema.
Acciones propuestas

Taller de cinco sesiones, impartido a lo largo de un tiempo de cinco semanas y
con una duracién por sesion de dos horas. NUmero de participantes: de 12 a 14

personas.

3.5 Materiales e instrumentos

Nombre Descripcion Cantidad
1. Aula o salén Amplio, ventilado e iluminado 1
2. | Computadora Con programa Power Point y bocinas 1
integradas
3. Cafion o proyector 1
4. | Grabadora o estéreo Con reproductor de discos compactos 1
5. | Sillas y mesas De metal, madera o plastico 15
6. | Hojas blancas 50
7. | Hojas de colores 50
8. | Plumones De diversos colores 20
9. | Broches o seguros 20
10. | Hojas de papel bond De cuadricula grande 20
11. | Tijeras De punta redonda 10
12. | Pegamento en barra 10
13. | Crayones De diversos colores 20
14. | Cinta adhesiva 5
15. | Lapices Del n° 2 20
16. | Limones Del mismo tamafio 20
17. | Canasta De mimbre, plastico o tela 1
18. | Abatelenguas De madera o plastico 20
19. | Revistas Que contengan mucho colorido 10
20. | Plastilina En barra y de diversos colores 20
21. | Discos compactos De musica relajante 2
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3.6 Escenario

Salén o aula de usos multiples

Dimensiones Minimo: 25 mtrs Maximo: 35 mtrs
Mobiliario Mesas 15

Sillas 15
Equipo necesario Computadora

Proyector o cafion

Reproductor de cds o estéreo
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3.7 Formatos del taller

Nombre

habilidades sociales

del
emocionales en la adolescencia para el desarrollo de

taller: Taller de competencias

Objetivo: brindar a los adolescentes una educacion
emocional basada en las competencias emocionales

y en la inteligencia emocional.

Fecha:

Dirigido: a adolescentes de 13 y 14 afios.

Duracién: 5 sesiones

CARTA DESCRIPTIVA

Duracién Metodologia Técnica Objetivo particular
1° sesién -Romper el hielo: presentacion del instructor y
1 hrs participantes. Expositiva | Conocer al participante e identificar las
-Bloque I: saber hacer Dinamica carencias y areas de oportunidad en la
1. Definicion de hab. sociales basicas emision y recepcion de la comunicacion.
2.Respetando las diferencias
3.Comprendiendo al otro
4. Retroalimentacién final: respetar,
comprender y escuchar.
2° sesion 5.Comunicacién expresiva
2 hrs 6.Compartir emociones Expositiva | Que los participantes adquieran la sensibilidad
7.Comportamiento prosocial Dinadmica necesaria para lograr el grado de
8. Retroalimentacion final: expresar, compartir involucramiento emocional y social en sus
y proponer. relaciones.
3° sesion -Bloque II: Saber estar
2 hrs 1. Definicion y practica de metacognicion Expositiva | Dar a conocer la definicion de metacognicion
2. Modos de respuesta Dinamica o self-awareness, asi como los tres modos de
3. Retroalimentacion final: conectado conmigo respuesta.
mismo, consciente y alerta.
4° sesion 4. Definicion y reaprendizaje de emociones
2 hrs negativas Expositiva | Que sean capaces de definir y ampliar a
5. Modos de afrontamiento Dinamica través del intercambio de experiencias
6. Retroalimentaciéon final:  interesado, personales las emociones negativas, logrando
dispuesto y flexible. diversos modos de afrontamiento.
5° sesion Bloque llI: Saber ser
2 hrs 1.Definicion de memoria activa y autocontrol Que sea capaz de manejar situaciones
2. Esperanza, optimismo y estado de flujo Expositiva | conflictivas a través de las tres reglas de
3.Motivarse a si mismo Dinamica demostracion logrando experimentar el estado
4. Establecer emociones 'y  reconocer de flujo y autocontrol con una sensacion de
emociones autoeficacia y bienestar interno.
5. Retroalimentacién final y cierre del taller:
empatico, asertivo, optimista y
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| emocionalmente inteligente.

Guia descriptiva

Fecha:

DURACION

Sesion |

METODOLOGIA
Romper el hielo:
presentacion inicial

del
participantes.

instructor y los

Blogue I: Saber hacer

1.Definicion de
habilidades sociales
béasicas

2.Respetando las

diferencias

3.Comprendiendo al
otro

4. Saber hacer:
-Respetar
-Comprender

-Escuchar

Duracioén: 2 hrs

OBJETIVO

PARTICULAR
Presentacion del
instructor,
participantes 'y la
elaboracion de las
reglas grupales.
a conocer la
de

habilidades sociales

Dar
definicion
béasicas, sus usos,
ventajas y tipos.
Sensibilizar a los
participantes respecto
a las diferencias

individuales 'y el

respeto  por los
demas

Que el adolescente
pueda hacer una
autoevaluacion  real
del nivel de

interaccion 'y la
identificacion de sus
carencias y areas de
oportunidad en la
emision y recepcion
de la comunicacion

Retroalimentar al
participante en la
experiencia de cada

una de las dindmicas

resaltando el
aprendizaje y
expectativas
personales

Lugar: aula

ACTIVIDADES DE
INTRUCCION

Dinamica:

¢ Qué figura eres?

Expositiva

Dinamica:
Tienda de

figuras

Dinamica y

expositiva:
Espejito
magico

Expositiva

APOYO DIDACTICO

-Figuras geométricas
de colores
-Plumones

-Broches o seguros

-Cafion
-Computadora

-Hojas de papel bond
-Tijeras

-Pegamento en barra
-Crayones de colores

-Cinta adhesiva

-Sillas
-Trozos de papel
-Plumones de colores
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Fecha:

DURACION

Sesion Il

METODOLOGIA

5. Cémo decirlo y
porque decirlo:
Comunicacion

expresiva

6. Me gusta, no me
gusta:
Compartir emociones

7. Uno mas si hace la
diferencia:
Comportamiento

prosocial

8. Saber hacer:
-Expresar
-Compartir
-Proponer

Duracioén: 2 hrs

OBJETIVO
PARTICULAR
Que el adolescente
reconozca sus
propios medios de
expresion y bajo que

contextos lo hace.

Que el participante
sea capaz de
manifestar liboremente
su agrado o]
desagrado en el
intercambio social
con sus iguales

Que los participantes
conozcan las
ventajas de trabajar
en equipo,
enfatizando las
cualidades de la

cooperacion,

entusiasmo y
disposicion.
Brindar una

retroalimentacion  al
adolescente en
cuanto a lo aprendido
en la sesi6on a nivel
grupal sobretodo e
individual.

Lugar: aula

ACTIVIDADES DE
INTRUCCION

Dinamica:
Casa, cisne y flor

Dinamica:

El limonero

Dinamica:

La torre de pisa

Expositiva

APOYO DIDACTICO

- Sillas
-Hojas blancas
-Lapices

-Limones del mismo
tamafo

- Canasta o caja de
carton

-Formulario de
preguntas

-Abatelenguas

-Cinta adhesiva
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Fecha:

DURACION

Sesion Il

METODOLOGIA

Blogue II: Saber estar
1.Definicion de
metacognicién o self-
awareness

1.1 Viviendo el self-

awareness

2.Modos de respuesta

2.1

asi...

Me

reacciono asi...

siento

3.Saber estar:
-Conectado
conmigo mismo
-Consciente
-Alerta

Duracioén: 2 hrs

OBJETIVO

PARTICULAR
Dar a conocer la
definicion de los
conceptos de
metacognicion o self-
awareness y sSu
impacto en la vida

social.

Que el adolescente
vivencie el concepto
de self-awareness
por medio de la
introspeccion y
autoevaluacion

personal

Que los participantes
conozcan los
diferentes modos de
respuesta emocional
ante una situaciéon de
conflicto o]

circunstancia social.

Mostrar los distintos
modos de respuesta
invitando al
adolescente a
identificarse con uno
y realizar una
autoevaluacion de la

eficacia del mismo.

Retroalimentacion
grupal e individual de
lo vivenciado en la

sesion

Lugar: aula

ACTIVIDADES DE
INTRUCCION

Expositiva

Dinamica:
Stop

Expositiva

Dinamica:
Fotoproyeccion

Expositiva

APOYO DIDACTICO

- Cafion

-Computadora

-Sillas

-Cafion

-Computadora

-Fotografias de
personas de revistas
-Hojas de papel bond
-Plumones
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Sesioén IV

METODOLOGIA

4. Definicién de furia 'y

preocupacion

4.1 Reaprendizaje de
las emociones furia y
preocupacion

5. Transformando las
emociones:
Modos de

afrontamiento

Saber estar:
-Interesado
-Dispuesto
-Flexible

Duracién: 2 hrs

OBJETIVO
PARTICULAR
Dar a conocer a los
participantes la
definicion de las
emociones negativas
furia y preocupacion y
sus repercusiones

sociales y
emocionales.
Que el adolescente

pueda experimentar a
través de la
autoreflexion una
emociéon negativa y
canalizarla de forma

ludica a una
expresion mas
positiva.

Mostrar de manera

ladica y vivencial los
estilos o modos de
afrontamiento para la
solucién de conflictos
y manejo de

emociones negativas.

Lograr una
retroalimentacion
intergrupal guiada por
el instructor de las
experiencias
personales.

Lugar: aula

ACTIVIDADES DE
INTRUCCION

Expositiva

Dinamica:

Regresando el

cassette

Dindmica y expositiva

Modelandome

Expositiva

APOYO DIDACTICO

- Cafion

-Computadora

-Sillas

-Barras de plastilina
de colores
-Reproductor de cds
0 estéreo
-Cds de
relajante

musica

-Sillas

-Mesas

-Barras de plastilina
-Hojas de colores

-Tijeras
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Fecha: Sesiéon V

METODOLOGIA

DURACION

Bloque IlI: Saber ser
1.Definicién de
memoria activa y

autocontrol

2.Lluvia de ideas de
los conceptos:
esperanza, optimismo
y estado de flujo

3.Motivarse a si

mismo

4.Establecer
emociones y

reconocer emociones

Saber ser:
-Empatico
-Asertivo
-Optimista
-Emocionalmente

inteligente

Duracién: 2 hrs

OBJETIVO
PARTICULAR

Que el adolescente
conozca la definicion
de los conceptos
memoria activa y
autocontrol, asi como
las ventajas para la

propia motivacion.

Dar a conocer los
conceptos de
esperanza, optimismo
y estado de flujo e n
base a las propias
experiencias e ideas
al respecto.

Que los participantes
experimenten y
vivencien los
conceptos anteriores
para asimilarlos y
lograr una motivacién

interna.

Que el adolescente
conozca y ponga en
practica las formas de
expresioén emocional
en una relacion
social, siendo capaz
de mostrarse
asertivo, empatico y

resolutivo.

Retroalimentacion
grupal final y cierre
del taller.

Lugar: aula

ACTIVIDADES DE
INTRUCCION

Expositiva

Dinamica y expositiva

Dinamica:
La capsula del

tiempo

Dinamica y expositiva
Cambio de
zapatos

Expositiva y dindmica

APOYO DIDACTICO

- Cafion

-Computadora

-Papel bond
-Plumones de colores

-Hojas blancas

-Lapices

-Hojas blancas
-Plumones de colores
-Cinta adhesiva
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Alcances y limitaciones

La inteligencia emocional y su herramienta, las competencias emocionales buscan
a través de habilidades sociales y de afrontamiento, brindar al adolescente un
panorama distinto de los cambios experimentados durante esta etapa,
modificando con las experiencias propias la vision del mundo y el contexto interno
y externo; esto supone por lo tanto no solamente, un modo de vivenciar la edad de
los 13 y 14 afios, la etapa transitoria de la adolescencia, sino de hacer de estas
capacidades intrinsecas y extrinsecas emocionales un estilo de vida, que es

esencialmente la base para llevar a cabo el taller.

Sin embargo debemos considerar los alcances y limitaciones que conlleva; un
primer elemento positivo es, como ya se ha dicho, la necesidad social y emocional
en la poblacién adolescente y que supondria el interés y congregacion al taller, asi
como la forma dinamica y grupal en que estd disefiado que permitiria una
retroalimentacion continua y de esta manera un aprendizaje de identificacion con
los iguales y con las propias carencias; finalmente la habilidad con la que debera
contar el psicélogo instructor para guiar a los sujetos, a través de un ambiente de
confianza, empatia, flexibilidad, cooperacion, etc, para poder ejemplificar y
experimentar precisamente cada uno de los contenidos del taller, garantizando
por lo tanto un aprendizaje significativo que perdure e impacte a nivel personal,
traspasando la etapa de la adolescencia como tal. Es importante mencionar que
para que lo anterior resulte satisfactoriamente, el instructor debe conocer y
manejar por supuesto, el cédigo ético del psicélogo, sobre todo para saber

manejar al grupo y evitar conflictos legales.

Ahora bien, tomando en cuenta el contexto comunitario para el que esta
desarrollado el taller, la primera limitacion y también la mas importante, es el factor
econdémico, ya que si se procede de manera totalmente independiente, la renta de
un espacio asi como la adquisicién de todos los materiales y equipo es costoso,

aungque el numero de participantes no sea tan alto; esto ya implica tener como
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profesionista no solo experiencia en dinamicas grupales sino solvencia monetaria
por un lado, y por el otro una planeacion extra en cuanto al tiempo destinado para
la compra y preparacion de todos los materiales y el espacio. La segunda
limitacion es la difusion del taller, que ya por estar dirigida a un publico
adolescente requiere ser atractiva, en el sentido de buscar despertar desde el
inicio, un interés, duda o simplemente curiosidad, y para esto, se podrian realizar
platicas informativas, o bien publicidad netamente visual, disefiada por el propio
psicologo o por un profesionista en la rama, que deviene por lo tanto, en otro gasto
econémico importante. Finalmente el horario del taller, porque algunos
adolescentes que desempeiian trabajos de medio tiempo, labores
extracurriculares, hogarefias e incluso afrontan situaciones de paternidad o
embarazo, esto podria representar un obstaculo para la asistencia subsecuente a
las sesiones, de manera que en la sesion inicial y por acuerdo grupal se debera
establecer un horario que sea lo méas factible para todos, resaltando el
compromiso al taller y la conviccién propia de acudir con disposicion y entusiasmo,
aspectos que el psicélogo instructor debera trabajar para mantener motivados a

los participantes y asi, disminuir en lo posible este aspecto limitante.

Hay como ya se ha descrito, alcances y limitaciones que dependen en gran
medida del trabajo y tiempo que dedique el psicologo instructor al taller, sin
embargo existen otras limitantes que al igual que el tabu respecto a la
adolescencia, se halla también presente en nuestro sistema educativo, una
realidad que vivimos todos los dias y en todos los niveles académicos. No existe
una preocupacion tangible por inculcar, sensibilizar o por lo menos invitar a una
conciencia y perspectiva diferente de uno mismo y del mundo en general, nos
remitimos a la validez que tiene un papel con un nimero, una cantidad que parece
representar todo lo que somos, es, en verdad triste que no demos relevancia a la
carencia afectiva con la que nuestros nifios crecen, dejamos la responsabilidad a
la escuela, cuando, como ya vimos, es la sociedad también, un pilar para su
desarrollo. Es por esto, que quiza la propuesta de un taller de competencias

emocionales en la adolescencia suene ambicioso, incluso mas si se extendiera a
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la nifiez; porque implica no solo querer cambiar al sujeto, sino querer cambiar
también a la sociedad, un efecto domindé que necesita la participacion activa de
todos, sin culpas, estigmas, estereotipos, tabus, etc. De lograrlo, tendriamos més
herramientas, no soélo para enfrentar una etapa o proceso de desarrollo, sino la

vida misma.
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Anexos

Bloque | Saber hacer

Sesion 1

Dindmica “¢qué figura eres?”. los participantes escogen una figura
geométrica que puede ser un triangulo, circulo o cuadrado, posteriormente
se presentan y exponen porgue eligieron dicha forma y que los identifica

con la misma.

Dinamica “Tienda de figuras” se hacen equipos de 4 integrantes, que
disefiaran un “producto” utilizando las figuras de la dinamica anterior, al
finalizar “venderan” a los demas lo que hicieron, resaltando las ventajas y

usos del objeto.

Dindmica “Espejito magico”: se reparten al azar papeles que contienen una
situacion emocional positiva 0 negativa; se colocan dos participantes uno
frente al otro, y ambos comienzan a representar la emocion asignada, al
tiempo que tratan de adivinar la de su compafero, gana el que acierte
primero. No se permite hablar, sélo gestos y movimientos corporales

Sesion 2

Casa, cisne y flor: se solicita que cada participante dibuje en hojas blancas
una casa, un cisne y una flor, ya sea como elementos aislados o como una
composicién organizada, al finalizar no deben mostrarlo a nadie.
Posteriormente se forman parejas y se colocan uno frente al otro, en
silencio se les indica que realicen con un solo lapiz alguna de las figuras
anteriores, al finalizar muestran su propio dibujo y el hecho en equipo

comentando las ventajas y desventajas de ambas situaciones.

Dinamica “El limonero”: se le da un limén a cada participante y se les pide

gue lo observen detenidamente, destacando detalles como la rugosidad, los
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tonos, tamarfo, olor, etc; acto seguido se les invita a cerrar los ojos Yy
visualizarlo, enseguida se pasa una cesta para que depositen su limén y
después de revolverlos se les pide que traten de diferenciar el suyo y
tomarlo, habiendo recuperado su limon se les solicita que expongan ante el
grupo que hace unico al mismo y que le den un nombre. Entonces, se
vuelve a pasar la cesta para que depositen su “x” a pesar de las protestas
que pudieran surgir y se les proporciona la Hoja de instrumentacién para
que de manera individual y por subgrupos la respondan. Finalmente se
intercambian las sensaciones, respuestas, temores y se les da la opcion de

tomar nuevamente su limén y conservarlo.

Preguntas para la hoja de Instrumentacion individual.
1. ¢Cbmo se sintio al presentar en sociedad su limon?
2. ¢Como reconocid su limén?

3. ¢Como se sinti6 al dejar su limoén por segunda vez en la cesta?

Preguntas para la hoja de instrumentacion en subgrupos
1. Empleando una sola palabra, ¢cémo resumiria su equipo la capacidad de
identificar su limén?

2. ¢Esa misma capacidad la emplea en las relaciones con sus semejantes?

- Dinamica “La torre de Pisa”. se hacen equipos de 4 integrantes y se les da
la indicacion de en total silencio realizar con abatelenguas y cinta adhesiva
una torre, para lo cual tendran un tiempo de 2 minutos, gana el equipo que
tenga la torre mas alta y que se sostenga por si sola el mayor tiempo
posible. No se permiten palabras ni murmullos, sélo gestos y ademanes.
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Bloque Il Saber estar

Sesion 3

Dinamica “Stop”: se les pide a los participantes que se recuesten en el
suelo de la manera mas cémoda, enseguida y por medio de ejercicios de
respiracion continua se les solicita que centren toda su energia y
concentracion en los pies hasta lograr destensar dicha parte; de esta
manera se prosigue con cada parte del cuerpo hasta llegar a la cabeza, en
donde finalmente se les invita a colocar su dedo indice en la frente y decir
mentalmente “stop”, permitiendo observar con detenimiento y detalle

diversos aspectos de su vida, tanto positivos como negativos.

Dinamica “Fotoproyeccién”: de diversas revistas se pide por equipos de 4
gue recorten personas en diversas situaciones o rostros que llamen su
atencion, después se les invita a escoger uno de los rostros y a escribir de
manera individual lo que crean que le pasa a la persona en el antes,
durante y después de la fotografia; posteriormente se realiza lo mismo pero
en equipo, intercambiando sus puntos de vista y llegando a una conclusion

gue se expondra al grupo.

Sesién 4

Dinamica “Regresando el cassette”: se le entrega a cada participante un
trozo de plastilina, se les pide que se sienten de la manera mas cémoda y
que con los ojos cerrados evoquen una situacion emocional negativa,
expresando todo lo que sintieron utilizando la plastilina, posteriormente y
con musica relajante se les da la instruccion de que transformen esa
emocion de forma positiva, realizando lo que ellos deseen a través de los
movimientos de sus manos y el material. Finalmente se hace una
retroalimentacion grupal en donde todos comparten como expresaron y en

gué transformaron su emocion.
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- Dinamica “Modelandome”. de acuerdo a la explicacion de los estilos de
afrontamiento se pide a los participantes que los representen en el objeto
de plastilina de la dinamica anterior, de manera simbdlica se les invita a
expresar las estrategias con materiales como papel, recortes, carton etc.
Finalmente cada uno comparte lo que sintio y para que le sirve lo aprendido

en su vida cotidiana.

Bloque Il Saber ser

Sesion 5
- Dinamica “La capsula del tiempo”: se pide a los participantes que se pongan
comodos y se relajen cerrando los 0jos, se realizan ejercicios de respiracion
y se les da la instruccion de imaginar en un futuro de 3 a 6 meses alguna
situacién conflictiva, como un problema familiar, laboral, de pareja etc, y
gue contemplen su forma de actuar, pero sobre todo, de resolver el suceso.
Posteriormente se les invita a escribir en una hoja la fecha aproximada de
lo que imaginaron y como fue que resolvieron la situacion, detallando paso

por paso, el lugar, las emociones, etc.

- Dinamica “Cambio de zapatos”: se pide a los participantes que realicen con
hojas y plumones la representacion mas real de su zapato, escribiendo en
la suela del mismo un listado de cualidades, defectos, pero sobre todo, de
lo que no pueden cambiar. Enseguida se intercambian los zapatos al azar y
cada uno pasa a representar las cualidades y defectos del compaifiero, pero
también cémo seria el sujeto si cambiara aquello que no puede. Se

intercambia 2 o 3 veces mas y se hace una retroalimentacion grupal.
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