® Facultad
de pPlicologia

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO

FACULTAD DE PSICOLOGIA

PROPUESTA DE UN TALLER DE RESPIRACION DIAFRAGMATICA ACTIVA, PARA EL
CONTROL Y MANEJO DE LAS EMOCIONES DIRIGIDO A PERSONAS DE 20 A 40 ANOS

T E S I N A

QUE PARA OBTENER EL TITULO DE

LICENCIADA EN PSICOLOGIA

P RESENT A

MARIANA LEON MONTES DE OCA

DIRECTORA DE LA TESINA:

LIC. MARIA EUGENIA GUTIERREZ ORDORNEZ

COMITE DE TESIS:

Mtra. Blanca Rosa Girén Hidalgo
Lic. Damariz Garcia Carranza
Mtro. Jorge Alvarez Martinez
Lic. Refugio de Maria Gonzalez de la Vega Ayala

Ciudad Universitaria, D.F.

Mayo , 2014.



e e

Universidad Nacional - J ~  Biblioteca Central
Auténoma de México -

Direccion General de Bibliotecas de la UNAM
Swmie 1 Bpg L IR

UNAM - Direccion General de Bibliotecas
Tesis Digitales
Restricciones de uso

DERECHOS RESERVADQOS ©
PROHIBIDA SU REPRODUCCION TOTAL O PARCIAL

Todo el material contenido en esta tesis esta protegido por la Ley Federal
del Derecho de Autor (LFDA) de los Estados Unidos Mexicanos (México).

El uso de imagenes, fragmentos de videos, y demas material que sea
objeto de proteccion de los derechos de autor, serd exclusivamente para
fines educativos e informativos y debera citar la fuente donde la obtuvo
mencionando el autor o autores. Cualquier uso distinto como el lucro,
reproduccion, edicion o modificacion, sera perseguido y sancionado por el
respectivo titular de los Derechos de Autor.



AGRADECIMIENTOS

Quiero brindarle el mas sincero agradecimiento a la Division de Educacion
Continua, ya que al tener el curso “Titulate/ Graduate”, pude lograr titularme de
una manera rapida y sencilla.

Licenciada Maria Eugenia Gutiérrez Ordofez, quiero agradecerle por todo el
tiempo, la dedicacién, la paciencia y el compromiso que me brindo, gracias por ser
mMi guia en este proceso tan importante en mi vida.



DEDICATORIA

A Maria del Carmen Franco y Sanchez

Abuelita, quiero darte las gracias por siempre ser un buen ejemplo para mi,
guiarme en cada momento y siempre darme fuerza para conseguir lo que me
propongo, gracias a todo eso, ahora soy Licenciada en Psicologia y sin ti no lo
hubiera logrado. Te amo y te llevo en mi corazon siempre.

A Sergio Le6n Franco

Papa, tu eres el pilar mas fuerte e importante en mi vida y en esta meta que logre,
porque tu siempre estas a mi lado apoyandome y respondiendo por mi bienestar
en todos los aspectos. Tengo la fortuna de ser tu hija y te agradezco por todo
infinitamente. Te amo, te respeto y te admiro cada dia.

A Lilia Maria Teresa Montes de Oca Castillo

Mama4, tu siempre crees en mi y me das la fortaleza de seguir adelante en las
metas que me propongo y esta es una de las mas importantes en mi vida y te
agradezco que siempre me dieras palabras de aliento para seguir adelante.
Te Amo.

A Hugo Cano Montes de Oca

Hermano, tu eres mi compafiero y siempre me das tu apoyo incondicional en cada
momento, gracias por siempre darme tu mano para no caer y por siempre darte
tiempo para escucharme.

Te amo.



‘Lo que siembras, cosechas”



INDICE

PAGINA
RESUNMEN. .. .o e ettt et 1
INTRODUGCKCION. .. .ttt ettt et e e ettt et ettt et et et e e n e n e et ettt et e e e e e e eneaas 2
CAPITULO 1
EDAD ADULTA TEMPRANA
1.1 CaraCteriStCAS fISICAS . ... vuiu ittt 3
1.2 CaraCteriStiCAS COGNILIVAS. ... ... ettt ettt et ettt e et e e aenes 6
1.3 Caracteristicas SOCIO-EMOCIONAIES. ...... ...t et e ee e 8
CAPITULO 2
TEORIA DE LAS EMOCIONES
00 o o= o] (o 1 PP 15
2.2 ANtECEAENTES NISTOIICOS. . ...ttt et ettt e eae e 16
PR R O - Tox (=T 1 (ot T PP PP 22
2.4 Clasificacion de [aS @MOCIONES. .........uuie i ettt ettt e e e eaas 30
2.5 ReguIaCiON de 1S EMOCIONES. ... ..t ittt e e 33
2.6 Trastorn0S de 18S EMOCIONES. ... .. .ttt ettt et e e e e e 35
CAPITULO 3
HERRAMIENTAS DE CONTROL Y MANEJO DE EMOCIONES
3.1. Estrategias de regulacion €mMOCIONAL. ... ... ...t 38
3.2. Fisiologia de [a reSPITACION. .. ... e e 56
TR I =Tl T To= Lo i [ B (=] o= ol o o 1R 60

0 T N 1= o g1 o= TR (=T T L7 70



CAPITULO 4

PROPUESTA DE INTERVENCION

N T3 1T Tod T o D OO PP 72
4.2 Objetivo general y 0bjetiVOS @SPECITICOS. .. .. iuuiu it 73
N T[] o =T gL (=PRI 74
A5 MAEETIAIES. ..t 74
Gl = Tot =T o o o B PO P PP PP 75
4.7 Propuesta de @VAIUACION. ... . ... ettt e 75
F R OV g = o [ To] o111 L PP 76

ALCANCES Y LIMITACIONES

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

ANEXOS



RESUMEN

Esta tesina es una propuesta de un taller para adultos de 20 a 40 afios de edad,
gue en alguna ocasion hayan presentado problemas para manejar sus emociones.
Aprendiendo a integrar diversas técnicas de respiracion como: inhalacion a través
de la nariz, exhalacion a través de los labios, respiracion profunda, respiracion con
el estbmago, respiracion concentrativa y la respiracion diafragmatica activa. Y con
ello manejen sus emociones basicas como: la alegria, ira, miedo, tristeza, asco y
sorpresa, ante cualquier situacion que se presenten, mejorando la relacién en el

medio en el que se desenvuelven.

Palabras clave: emociones, respiracion, técnicas y manejo.

OVERVIEW

This dissertation is a proposal for a workshop for adults of 20 to 40 years of age,
who on occasion have presented problems to handle their emotions. Learning to
integrate various techniques like breathing: inhalation through the nose, exhalation
through the lips, deep breathing, breathing with the stomach, concentrative
breathing and diaphragmatic breathing activates. And there by managet heir basic
emotions like: joy, anger, fear, sadness, disgust and surprise, to any situation

arising, improving relations in the environment in which they operate.

Key words: emotions, breathing techniques and management.



INTRODUCCION

Las emociones han sido estudiadas a lo largo de la historia de los seres humanos
ya que en el transcurso de la vida, todos los individuos presentamos emaociones,
esta tesina esta dirigida a los adultos tempranos, ya que en esta etapa se toman
decisiones que afectaran el resto de la vida y se ven involucradas diversas areas
como: la personal, familiar, laboral y social y estas pueden ser afectadas por un
inadecuado manejo de las emociones, por ello los adultos deben aprender a
conocer sus emociones y saberlas manejar ya que si no existe un adecuado
control de estas, pueden crear sintomas negativos a los adultos como: angustia,
fobias y obsesion, afectando su vida cotidiana.

Los adultos en su mayoria no saben manejar sus emociones por lo que es
necesario aprender a controlarlas en cualquier situacion. Por medio de diversas
técnicas, una de ellas es la forma de respirar, sin embargo nunca se pone la
atencién ni la importancia necesaria, la mayoria de los adultos respira sin darse
cuenta siendo que es un proceso que cambia al presentarse alguna emocion. Por
ello en esta tesina se propone un taller de siete sesiones que muestra una serie
de técnicas respiracion, con el objetivo que al término del taller los adultos podran

aplicar técnicas de respiracion para el control y manejo de sus emociones.
Esta tesina se divide en cuatro capitulos en donde se revisara:

Primer capitulo, conceptos sobre las emociones, antecedentes historicos,
caracteristicas, regulacion de las emociones y los trastornos emocionales.

Segundo capitulo, herramientas, estrategias y técnicas de regulacion emocional.

Tercer capitulo, caracteristicas fisicas, cognitivas y socio emocionales de la edad
adulta temprana.

Cuarto capitulo, desarrollo del taller.



CAPITULO 1

EDAD ADULTA TEMPRANA

El crecimiento y el deterioro que ocurre durante toda la vida en un equilibrio que es
diferente para cada individuo y una parte importante para alcanzar ese equilibrio
se da en la etapa de la edad adulta temprana, ya que los individuos abandonan el
hogar de los padres, inician a trabajar, deciden establecer relaciones mas intimas,
tener hijos, contribuir a su comunidad y por ello los individuos toman decisiones
gue afectaran el resto de sus vidas, su salud, su felicidad y su éxito, provocando

en los individuos muchas emociones las cuales deben ser bien manejadas.

1.1 Caracteristicas fisicas

La etapa de la edad adulta temprana comprende de los 20 a los 40 afos de edad
y por lo general se encuentran en la cima de la salud, la fuerza, energia y
resistencia. Se encuentran al maximo de su capacidad sensorial y motor, la

agudeza visual, el gusto, el olfato son 6ptimos (Papalia, Olds & Feldman, 2005).

La salud de los adultos tempranos es entre buena y excelente por ello las causas
de muerte entre este tipo de individuos es por accidentes, homicidio o suicidio. Por
otro lado, demasiados adultos tempranos, tienen sobrepeso, no realizan actividad
fisica y se involucran en conductas que ponen en riesgo su salud. En la edad
adulta temprana se establecen los cimientos para el funcionamiento fisico del

resto de la vida del individuo Papalia et al. (2005).



La salud esta directamente relacionada con varios habitos:

» Llevar una dieta balanceada incluyendo en abundancia frutas y verduras
» Hacer ejercicio con moderacion

= Dormir siete u ocho horas diarias

= No fumar

= Beber con moderacion

La personalidad, las emociones y el entorno social por lo general sobrepasan a lo
gue los individuos deberian hacer, provocando que se comporten de una manera
poco saludable. El dicho “Somos lo que comemos” resume la importancia de la

salud fisica y mental.

Lo que los individuos comen, afecta como se ven, como se sienten y que tan
probable es que se enfermen ya que los hébitos alimentarios desempefian una

parte fundamental en las enfermedades Papalia et al. (2005).

Los adultos que son fisicamente activos reciben muchos beneficios, alargan su
vida ya que mantiene un peso corporal deseable, sus musculos son fuertes,
fortalecen el corazon y los pulmones y se protegen contra enfermedades

cardiacas, la diabetes, el cancer y la osteoporosis.

La mayoria de los adultos tempranos ponen en riesgo su salud al usar de manera

recurrente, el tabaco, el alcohol y/o las drogas.



Gran parte de los adultos fuman tabaco y existe un vinculo bien establecido con el
cancer de pulmén, de estbmago, de higado, laringe, boca, esofago, vejiga, riién, y
pancreas, asi como enfermedades cardiacas y osteoporosis.

Por ello el dejar de fumar reduce los riesgos de sufrir enfermedades, la goma de
mascar con nicotina, los parches de nicotina, los atomizadores nasales e
inhaladores de nicotina, con orientacién psicoldgica ayudan a los individuos a

reducir el consumo del tabaco de manera gradual y segura Papalia et al. (2005).

El beber alcohol se asocia con factores genéticos, antecedentes familiares y
culturales. Provocando problemas a la salud, accidentes automovilisticos y delitos.
El consumo excesivo de alcohol a lo largo de los afios puede producir cirrosis
hepatica, enfermedades gastrointestinales, enfermedades pancreaticas, falla

cardiaca, dafios en el sistema nervioso y cancer de boca, garganta y eséfago.

El alcoholismo es una enfermedad cronica que implica la dependencia patoldgica
del alcohol causando interferencia en el funcionamiento y cumplimiento de las
obligaciones. EIl tratamiento para dejar de beber alcohol, requiere una
desintoxicacion, hospitalizacién, medicacion y psicoterapia, aunque no existe cura,
se le proporcionan al individuo nuevas herramientas para afrontar su adiccion para

gue logre llevar una vida productiva Papalia et al. (2005).

En la adultez temprana algunos de los individuos consumen drogas y las mas
popular es la marihuana y los individuos tienden a obtener bajas calificaciones,
bajo rendimiento laboral ya que ocupan mayor tiempo a socializar y participar en
conductas de alto riesgo. A largo plazo el consumo excesivo de marihuana se

asocia a la perdida de la memoria y la atencion Papalia et al. (2005).



Otra parte importante de esta etapa es la sexualidad y existen tres

preocupaciones, las cuales afectan emocionalmente:

» El sindrome premenstrual (SPM), es recomendable hacer ejercicio, en la
dieta evitar grasa, sodio y alcohol.

» Las enfermedades de transmision sexual (ETS), los adultos tempranos
tiene la mayor tasa de involucrarse en actividades sexuales riesgosas.

» La infertilidad, es la incapacidad para concebir después de intentarlo

durante doce meses.

1.2 Caracteristicas cognitivas

Piaget (en Papalia 2005), describi6 la etapa de operaciones formales, como el
logro cognoscitivo pero algunos cientificos del desarrollo sostienen que los
cambios de cognicion se extienden méas all4d de esta etapa y uno de ellos es
Schaie (en Papalia 2005); para él, el pensamiento en la edad adulta temprana a
menudo es, flexible, abierto, adaptativo e individualista. Se basa en la intuicion, las
emociones y la logica para ayudar a los individuos. Utiliza la experiencia en
situaciones ambiguas. Se caracteriza por la capacidad de manejar la

incertidumbre, la inconsistencia, la contradiccién, la imperfeccion y el compromiso.

Schaie (en Papalia 2005), tratd de identificar lo distintivo acerca de la forma de
pensar de los adultos, en siete etapas de las cuales, la segunda, tercera, cuarta y

guinta corresponden a la edad adulta temprana, las cuales son:



1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Etapa de adquisicion, abarca de la nifiez y la adolescencia, adquiriendo
informacion y habilidades por si mismos o como preparacion para la
participacion con la sociedad.

Etapa de logros, abarca de los 19 afios a los 30 afios, utilizan lo que saben

para conseguir metas.

Etapa de responsabilidad, abarca de los 30 afios a los 60 afos, resuelven

problemas practicos asociados por la responsabilidad con los demas.

Etapa ejecutiva, abarca de los 30 afios hasta el final de la mediana edad, es
responsable de sistemas sociales como organizaciones o negocios. Trata

con relaciones complejas en niveles mdltiples.

Etapa reorganizadora, abarca del fin de la mediana edad al inicio de la edad
adulta tardia, reorganizan su vida y su energia intelectual alrededor de

actividades significativas que toman el lugar del trabajo asalariado.

Etapa reintegradora, abarca la edad adulta tardia, son mas selectivos
acerca de las tareas que dedican su tiempo y su esfuerzo, se concentran en

tareas que tienen mayor significado para ellos.

Etapa de creacién de legado, abarca la vejez avanzada, cerca del final de la
vida, los individuos dan instrucciones para la disposicion de sus bienes mas
preciados ya que estas tareas implican el ejercicio de competencias

cognoscitivas dentro de un contexto social y emocional.



En base a las etapas anteriores es de suma importancia tener inteligencia
emocional (IE), ya que se refiere a la habilidad para reconocer y tratar con los
sentimientos y emociones propias y de los demas, como el optimismo, la
motivacion, la empatia y la competencia social. Los hombres y las mujeres suelen
tener diferentes fortalezas emocionales, las mujeres tienen mayor empatia y
responsabilidad social y los hombres tienen mayor tolerancia al estrés y
autoconfianza Papalia et al. (2005).

La experiencia conduce a los adultos tempranos a reevaluar sus criterios acerca
de lo que es correcto y justo, promoviendo el desarrollo cognoscitivo por ello el
grado de pensamiento y juicio independiente requiere flexibilidad en el individuo

para lograr afrontar las demandas cognoscitivas Papalia et al. (2005).

1.3 Caracteristicas socio-emocionales

Los individuos que estan en contacto con otros, tienden a alimentarse
correctamente, duermen las horas necesarias, realizan actividad fisica, evitan las
drogas, el tabaco y el alcohol y reciben atencibn médica cuando es necesario,
tienden a no tener enfermedades ni a morir prematuramente, ya que el convivir

con los demés, mantiene constantemente vinculos emocionales positivos.

Los adultos tempranos se responsabilizan de si mismos y toman sus propias
decisiones, creando vinculos con amistades, colegas y parejas. Ya que al ser
independientes buscan intimidad emocional y fisica en las relaciones con los pares
y las parejas romanticas y estas requieren de empatia, habilidad para comunicar
emociones, toma de decisiones, resolucion de conflictos y habilidad para mantener

compromisos Papalia et al. (2005).



Papalia et al. (2005), refiere que la edad adulta temprana es una época de
grandes cambios en las relaciones personales, que se dan gracias a los vinculos

basados en la amistad, la sexualidad y el amor

v' La amistad, durante la edad adulta temprana las amistades tienden a
centrarse en el trabajo, las actividades de crianza de sus hijos y en

compartir consejos.

v La sexualidad, se incrementa la frecuencia de las relaciones sexuales y la

incidencia de la masturbacion en la edad adulta temprana.

v' El amor, tiene tres elementos fundamentales, la intimidad, la pasién y el

compromiso:

La intimidad, es el elemento emocional que involucra calidez y confianza.

La pasion, es el elemento motivacional que traduce la activacion fisiologica
en un deseo sexual

El compromiso, es el elemento cognoscitivo, es la decisibn de amar y

permanecer con el ser amado.

A continuacion en la tabla 1 se muestran los patrones del amor:



Tabla 1.

Patrones de amor en Papalia et al. (2005).

TIPO DESCRIPCION
No amor Estan ausentes los tres componentes del amor: intimidad, pasion y compromiso.
Agrado La intimidad es el Unico componente presente.
Enamoramiento La pasion es el Gnico componente presente.
Amor vacio El compromiso es el Unico componente presente.
Amor romantico La intimidad y la pasion estan presentes.
Amor de La intimidad y el compromiso estan presentes.
compaiiia
Amor fatuo La pasion y el compromiso estan presentes.
Amor Los tres componentes estan presentes: intimidad, pasiéon y compromiso.
consumado

Erikson (en Papalia et al. 2005), elabor6 una Teoria del desarrollo de la
personalidad a la que denominé "Teoria psicosocial”. En ella describe ocho etapas
del ciclo vital o estadios psicosociales que llamo crisis o conflictos en el desarrollo

de la vida, las cuales han de enfrentar todos los individuos.

La etapa de la edad adulta temprana comprende de los 20 a los 40 afios de edad
por ello en la "Teoria psicosocial" las etapas correspondientes son, Intimidad
contra Aislamiento (Amor), la etapa es la sexta que abarca de la adolescencia
hasta los veinticinco afios, y Generatividad contra Estancamiento (Cuidado), la

etapa es la séptima y abarca de los veinticinco afios a los sesenta afios.

A continuacion se muestran las etapas de la “Teoria psicosocial” de Erikson (en
Dicaprio, 1989).
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1. Confianza béasica contra desconfianza, abarca desde el nacimiento hasta
aproximadamente los 18 meses. Se desarrolla el vinculo que sera la base
de sus futuras relaciones con otras personas importantes; €l bebé es
receptivo a los estimulos ambientales, es por ello sensible y vulnerable a
las experiencias de frustracion son las experiencias mas tempranas que

proveen aceptacion, seguridad y satisfaccién emocional.

2. Autonomia vs. Vergienza y Duda, abarca desde los 18 meses hasta los 3
afios aproximadamente. Esta etapa esta ligada al desarrollo muscular y de
control de las eliminaciones del cuerpo. Este desarrollo es lento y
progresivo y no siempre es consistente y estable por ello él bebe pasa por
momentos de verglenza y duda. El nifio empieza a experimentar su propia
voluntad autébnoma experimentando fuerzas impulsivas que se establecen
en diversas formas en la conducta del nifio, y se dan oscilando entre la
cooperacion y la terquedad, las actitudes de los padres y su propio
sentimiento de autonomia son fundamentales en el desarrollo de la

autonomia del nifio.

3. Iniciativa vs. Culpa, abarca desde los 3 hasta los 5 afios aproximadamente.
Se da en la edad del juego, el nifio desarrolla imaginacién, tiene mayor
energia y aprende a moverse mas libre, su conocimiento del lenguaje se
perfecciona, comprende mejor y hace preguntas constantemente; lo que le
permite expandir su imaginacion. Todo esto le permite adquirir un
sentimiento de iniciativa que constituye la base realista de un sentido de
ambiciéon y de propédsito. Se da una crisis que se resuelve con un

incremento de su sensacion de ser él mismo.
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4. Laboriosidad vs. Inferioridad, abarca desde los 5 hasta los 13 afos
aproximadamente. Es la etapa en la que el nifio comienza su instruccion
preescolar y escolar, el nifio est4 ansioso por hacer cosas junto con otros,
de compartir tareas, de hacer cosas o de planearlas. Posee una manera
infantil de dominar la experiencia social experimentando, planificando,
compartiendo. Llega a sentirse insatisfecho y descontento con la sensacion
de no ser capaz de hacer cosas y de hacerlas bien y aun perfectas.

5. Busqueda de Identidad vs. Difusion de Identidad, abarca desde los 13 hasta
los 21 afios aproximadamente. Se experimenta busqueda de identidad y
una crisis de identidad, que reavivara los conflictos en cada una de las

etapas anteriores.

Son caracteristicas de identidad del adolescente:

. La Seguridad en Si Mismo

. La Experimentacion con el Rol

. El Aprendizaje por el contacto con el medio ambiente.

. Desarrollo del propio interés sexual.

. Liderazgo y Adhesién en los grupos.

. El Compromiso ldeoldgico y participacién en el ambiente.

6. Intimidad frente a aislamiento, abarca desde los 21 hasta los 40 afios
aproximadamente. La intimidad, requiere de las capacidades y emociones
apropiadas para formar vinculos con los individuos y el sentido de
aislamiento se caracteriza por deficiencias en las habilidades y emociones
afiliativas. Las interacciones sociales son significativas a lo largo de la vida,
pero durante esta etapa alcanza un punto critico. Ya que la mayoria de los

individuos anhelan relacionarse intimamente con un individuo del sexo

12



opuesto. El amar a un individuo exige cualidades como, simpatia, empatia,
identificacion, reciprocidad que estas son evidentes en el acto sexual.

La mayoria de los individuos tienen una necesidad intensa de amar y ser
amados, si estas necesidades no son satisfechas, surge un sentido

obsesivo en el individuo de estar incompleto.

Generatividad frente a estancamiento, abarca desde los 40 hasta los 60
afios aproximadamente. La capacidad de amar y la capacidad de trabajar
son sefales de madurez y por lo general es el mayor periodo de
productividad en la vida, ya que los individuos establecen una profesion,
forman una familia y se forjan una reputacion en la sociedad.

La falla en lograr la generatividad, es designado por estancamiento y este
es un sentido de empobrecimiento personal ya que los individuos no utilizan
sus dotes eficazmente, no hacen su vida interesante ni agradable, se
vuelven apaticos, quejumbrosos y resentidos.

El trabajo mas rutinario puede hacerse de manera placentera, si se emplea
el ingenio. Ya que los individuos al ser capaces de trabajar productivamente
y con creatividad requieren lograr con éxito las etapas previas, por ello no
sorprende que muchos individuos fracasen en la generosidad.

Los individuos generativos encuentran significado en la utilizacién de sus
conocimientos y habilidades para su propio bienestar, por lo general les
gusta su trabajo y lo realizan con éxito, a esto se le atribuye dos virtudes
muy importantes en los individuos que han alcanzado la generatividad: la
produccion, que se refiere a trabajar de manera creativa y productiva y la
produccion, que esta se refiere a trabajar para el beneficio de otros

individuos.
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8.

Integridad frente a desesperacion, abarca desde aproximadamente los 60
afos hasta la muerte. Esta es la Ultima etapa, la adultez tardia o madurez,
la tarea primordial es lograr una integridad con un minimo de
desesperanza. Ocurre un distanciamiento social ya que, existe un sentido
de inutilidad bioldgica, debido a que el cuerpo ya no responde como en las

etapas anteriores y aparecen las preocupaciones relativas a la muerte.
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CAPITULO 2
TEORIA DE LAS EMOCIONES

Manejar las emociones es de suma importancia ya que controlandolas se podra
tener un equilibrio psiquico y mayor capacidad al tomar decisiones. Las emociones
se presentan a lo largo de la vida, todos los eventos se encuentran llenos de
estas, cada emocion se representa de diversas maneras en el cuerpo y en el
pensamiento del individuo influyendo en el equilibrio o un desequilibrio por ello es
de suma importancias conocer e identificar las emociones ya que con ello se
puede manejar y controlar las emociones que presente el individuo a lo largo de la
vida.

A continuacion se presentan varios conceptos de emocion segun diversos autores:

2.1 Concepto

Una Emocién es un estado complejo del organismo caracterizado por una
excitacion o perturbacion que predispone a la accion. Las emociones se generan

como respuesta a un acontecimiento externo o interno (Bisquerra, 2000, p. 61).

La emocidén es una reaccion subjetiva a un suceso sobresaliente, caracterizado
por los cambios de orden fisioldgico, experiencial y patentemente conductual
(Sroufe, 2002, p. 18).

Las emociones son como lentes de colores, mas o menos brillantes, tristes o

alegres, que matizan nuestras percepciones y dan rumbo a nuestras acciones
(Arias, 1999, p. 21).
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La emocion es un instrumento que dispone el sujeto para la relacion (emocional
afectiva), tanto con personas, animales y cosas, cuanto consigo mismo, es decir,

con sus pensamientos, fantasias, deseos e impulsos (Castilla, 2000).

Las emociones impulsan a la persona a resolver conflictos, estas son motivos,
motor y movimiento; cada vez que se tienen dificultades en la vida
(Bartolomé, 2006).

La palabra “emocion” se deriva de la palabra latina “emovere” que quiere decir
remover, agitar o excitar y estas dependen de la conciencia que tiene cada
organismo, la importancia de la situacion y la manera en que intervienen los

procesos cognitivos de percepcion y pensamiento (Alvara, 2004).

La emocién es un concepto que utiliza la psicologia para describir y explicar los
efectos producidos por un proceso multidimensional, encargado del analisis,
interpretacion subjetiva, expresion emocional, preparacion para la accion y los

cambios en la actividad fisioldgica (Fernandez, Jiménez & Martin, 2003).

Todas las emociones son estados de animo que evocan algo que el individuo

padece, que le sobreviene, que le afecta y que no depende de él (Camps, 2011).

2.2 Antecedentes historicos

Las emociones forman parte fundamental de los individuos, por ello estan
presentes durante la vida y estudiadas a lo largo de la historia.

A continuacion se presentaran los principales representantes y sus postulados que
abarcan desde el siglo Il a.c. hasta finales del siglo XX, ya que es indispensable
conocer los diferentes puntos de vista de cada uno de los autores, teorias y sus
enfoques ya que han influido durante siglos y siguen vigentes hasta ahora
(Calhoun & Solomon, 1996).

16



= La tradicion filosdfica:
Platon (384-322 a.c.), menciona en su réplica la distincion entre la razon, espiritu y
apetitos.

Aristoteles (335-263 a.c.), concibe a las emociones como una condicidn que

transforma a la persona.

Zenon (50-130 a.c.), menciona que las emociones son el resultado de juicios del

mundo y del lugar que uno tiene en él.
Plotonio, enfatiza en las pasiones como el resultado de los efectos en el cuerpo.
Juan Luis Vives (1538 d.c.), reconoce el poder motivacional de las emociones.

Descartes (1596-1650), concibe las emociones como parte del cuerpo y la mente,

estan unidas por la glandula pineal.

Spinoza (siglo XVII), refiere que las emociones se deben remplazar por la razén,

ya que ve a las emociones como pensamientos mal guiados.

Hume (siglo XVIII), clasifica a las emociones en “calmadas” (no se presenta

mucha agitacion) y “violentas” (son el colera y el amor).

Brentano (siglo XX), propone que las emociones son “intencionales” y se pueden
dirigir en tres formas basicas: teniendo una idea, aceptandola o rechazandola y

adoptar una emocioén en pro o en contra de la idea que se tuvo.

Heidegger (siglo XX), refiere que los “estados” de animo son la base de la

conciencia humana.

Sartre (siglo XX), menciona que todos los individuos son responsables de sus

emociones ya que estas son “transformaciones basicas del mundo”.

Bedford (siglo XX), propone que para identificar las emociones es necesario hacer

una “introspeccion”.
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Kenny (siglo XX), menciona que todas las emociones tienen una intension légica y

moral.

Thalberg (siglo XX), refiere que las emociones se basan de manera necesaria y

l6gica en pensamiento.

Calhoun (siglo XX), menciona que las creencias causan emociones Yy las

emociones causan creencias.

Dewey (siglo XX), propone que los trastornos fisiologicos que determinan cada

emocion son necesarios para la sobrevivencia del individuo.

» Enfoque bioldgico:

Para Charles Darwin (1872), las emociones funcionan como sefiales que
comunican intenciones, con la funcibn de aumentar las posibilidades de
sobrevivencia en el proceso de adaptacion el individuo a su medio ambiente.

» Enfoquepsicofiologico:

James- Lange (1885), propone que la emocion es la percepcion de los cambios

fisiologicos.

» Enfoque neurolégico:
Cannon- Bard (1928), menciona que tanto la experiencia emocional como las

reacciones fisiolégicas son acontecimientos simultaneos que surgen en el talamo,

y este prepara al organismo para actuar en situaciones de emergencia.
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» Teoria Psicoanalitica
Freud (1939-1956), refiere que las emociones son un impulso innato inconsciente,
la mente dirige al inconsciente las emociones traumaticas.

Anna Freud (1937), propone gque los mecanismos de defensa aparecen cuando el

individuo se enfrenta a emociones que le provocan estrés.

Dolto (1998), realiz6 obras dirigidas a los padres en las cuales tratan del desarrollo

emocional de los nifios.

= Teorias conductistas

Watson (1919), observé aspectos conductuales de la emocién en los nifios: miedo,

ira'y amor.

Skinner (1953), propone que la emocion es una predisposicion a actuar de cierta

manera.

» Teoria psiconeuro inmunologia

Robert Ader (1981), menciona que las emociones pueden alterar la respuesta
inmunitaria. El estado emocional puede afectar el desarrollo de muchas
enfermedades, denominado como pseuroinmunologia, que es la ciencia que
estudia las influencias reciprocas entre la mente y los sistemas inmunitario,

endocrino y nervioso.
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» El enfoque cognitivo

El enfoque cognitivo postula una serie de procesos, como son: valoracion,
interpretacion, etiqguetado, afrontamiento, objetivo, control percibido y expectativas
y estas se encuentran entre el estimulo y la respuesta emocional, a continuacion

se mencionan diferentes autores que mencionan lo anterior:

= Teoria de la valoracion automatica

Arnold (1960), menciona que las emociones son respuestas que tienen como
objetivo garantizar la adaptacion y supervivencia del organismo en determinados
momentos y cada emocion posee un patron especifico de respuesta fisioldgica. Ya
que los seres humanos son “hacedores”, y estan intrinsecamente motivados para
actuar sobre el ambiente. El primer paso, en su teoria es la percepcion. Luego se
valora automaticamente como bueno o malo para los individuos. Esta valoraciéon
crea un impulso inmediato a actuar. Se produce una segunda valoracion, en la que

el individuo evalla las acciones requeridas, para aproximarse o evitar el objeto.

= Teoria bifactorial

Schachter (1962), propone que las emociones implican dos factores: la activacion
fisiolégica y la atribucién cognitiva. La teoria asume que, tanto la activacion
fisiolégica como la atribuciébn cognitiva, son necesarias para la experiencia
completa de la emocion. La activacién fisiologica (que se concibe como
generalizada y difusa) determina la intensidad pero no la cualidad de la emocion.
El tipo de emocion vivida por el individuo viene determinada por la evaluacion

cognitiva de la situacion.

20



= Teoria del proceso oponente

Solomon y Corbit (1973), mencionan que las experiencias emocionales siguen un

mismo esquema, llamado patron estandar de la dinamica afectiva.

» Teoria psicoevolucionista

Plutchik (1958 a 1984), refiere que las emociones se comprenden mejor desde un

punto evolutivo y la emocion es una cadena compleja de acontecimientos.

= Teoria del Feedback facial

Para lIzard (1979), la emocion y la cognicién son sistemas independientes, aunque

interrelacionados por tres niveles: neurofisiolégico, experiencial y expresivo.

» Teoria de la valoracion cognitiva

Lazarus (1991), menciona que la intensidad de la emocion se relaciona al grado
de amenaza que determina la capacidad de afrontamiento evaluando los

estimulos, la personalidad y el ambiente.

= Emocién y motivacion

Frijda (1986, 1988, 1993), crea las leyes de la emocion en donde dice que las

emociones negativas duran mas que las emociones positivas
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= El modelo procesual

Scherer (1993), menciona que una emocion es el resultado de un proceso en el

que tiene lugar una integracién de estos componentes:

-El componente neurofisiologico, estd a cargo del subsistema de soporte, cuya
funcién principal es la regulacion homeostatica del organismo, y la produccion de
la energia necesaria para llevar a cabo la accion instrumental.

-EI componente motivacional, estd a cargo del subsistema ejecutivo, que es
responsable de la planificacion, toma de decisiones, preparacion, y direccion de
las acciones, asi como de mediacion entre motivos y planes conflictivos.

-El componente de expresién motora, esta a cargo del subsistema de accién, que
esta al servicio de la expresién, y de la comunicacién de reacciones e intenciones,
asi como de la ejecucion de acciones voluntarias.

-El componente de sentimiento, esta a cargo del subsistema de monitorizacion, el
cual refleja el estado actual de los demas sistemas, los integra, y con ello dirige la

atencion a las condiciones del mundo interno y externo.

2.3 Caracteristicas

Las emociones estan presentes en cada momento de la vida de un ser humano
por lo tanto se deben tener herramientas para poder conocerlas e identificarlas ya
gque es de suma importancia tener un equilibrio psiquico para realizar las
actividades diarias y tomar decisiones certeras y benéficas para el individuo sin

verse afectado por sus emociones.

Existen tres componentes fundamentales para las emociones; neurofisiologico,

conductual y cognitivo (Redorta, Obiols & Bisquerra, 2006).
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Los cuales se revisaran de manera independiente destacando lo mas relevante de
estos tres componentes para poder entender de mejor manera las caracteristicas

de las emociones que viven los individuos a lo largo de la vida:

» EIl componente neurofisiolégico

Son respuestas involuntarias que tiene su base anatomica en el hipotalamo, este
envia influjos a los nucleos mamilares y estos proyectan los flujos hacia el talamo
alcanzando la circunvolucion del cingulo llegando a la formacion hipotalamica,
todo este procedimiento pasa en el cerebro cuando en el individuo existe una
emocion y a este se le llama circuito emocional, el cual se puede observar en la

figura 1.

Figura 1. Circuito emocional (Castilla, 2000)
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Es de suma importancia el conocer las areas del cerebro, las cuales se relacionan
con las emociones ya que estan intimamente relacionadas entre si, por ello al

ubicarlas se podra tener un mayor panorama organico y funcional.

Castilla (2000), menciona que Jame- Lange, fue el pionero en construir la teoria de
la emocion sobre la fisiologia del tAlamo e hipotalamo en donde los estimulos dan

lugar a dos tipos de “provocaciones”, el hormonal (fisiolégico), y la experiencia.

En el area neuropsicologica de las emociones se estudian dos grandes vertientes,
una estudia los circuitos que interviene en la experiencia emocional y su
expresion, y la otra estudia las modificaciones bioquimicas, metabdlicas y

neuroendocrinas en los circuitos involucrados en la emocion (Castilla, 2000).

La experiencia emocional le permite al individuo conocerse a si mismo y al medio
en el que se encuentra permitiendo la diferenciacion emocional, logrando una
adaptacion del individuo (Garrido, 2000).

En las emociones, los neurotransmisores mas utilizados son: noradrenalina,
adrenalina y la dopamina, que estas se sintetizan por medio de la tirosina. Para
llegar a la homeostasis emocional es de gran importancia el neutrasmisor

serotonina (Castilla, 2000).

Neurolégicamente, cada emocion dura 300 milisegundos después de la
presentacion de €l o los estimulos que provocan esta, lo expuesto por Coles
(1989, en Garrido 2000) la actividad neural del sistema nervioso central (SNC)
indica el comienzo de cambios biol6gicos que seran detectados en el sistema
nervioso autonomo (SNA) en consecuencia las emociones son el resultado de la

estrecha relacion de los estimulos que provocan las emociones.
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» EIl componente conductual

Expresar las emociones es de suma importancia para todos los individuos ya que
de alguna forma las emociones tienen que expresarse por medio del cuerpo,
tienen que salir y dar el mensaje de como es que el individuo esta viviendo alguna

situacion y con ello poder manejarlas.

Se puede observar que tipo de emocion esta experimentando el individuo por
medio del lenguaje no verbal como el tono de voz y la expresion facial (Redorta,
Obiols & Bisquerra, 2006).

Levenson (1988, en Garrido 2000) propone la regla de los 4 segundos, en esta la
emocion alcanza su nivel maximo de intensidad, presentandose cambios en la
actividad cardiovascular y facial.

Existen dos maneras de expresar las emociones, la expresion sonora de la

emocion y la no verbal de la emocion (Goleman, 1997).

Expresion sonora de la emocién, es una conducta vocal comunicativa mediante
esta un organismo emite sonidos con informacién a otros, desde el punto de vista
anatomico se utilizan varios elementos para producir los sonidos que son: la boca,

cuerdas vocales, pulmones, laringe, diafragma y aire (Garrido, 2000).

Expresiébn no verbal de la emocion, esta su vez tiene dos componentes
importantes: la expresién corporal y la expresion facial.

La expresion facial requiere de todos los musculos de la cara ya que cada
emocién activa diversos musculos faciales reflejando las emociones, la manera
mas efectiva y objetiva de medir el comportamiento facial es con un registro
colocando electrodos en los musculos de la cara de manera superficial para medir

la contraccion de los musculos (Garrido, 2000).
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Se puede observar en la figura 2, los patrones faciales tipicos de las emociones
bésicas que presentan los individuos y estas son: la alegria, ira, miedo, tristeza,

ascCo y sorpresa.

Figura 2. Patrones faciles tipicos de las emociones basicas (Carretie& Iglesias, 1995).

Por medio de la expresién corporal las emociones son expresadas con los gestos,
la postura, movimientos del tronco y la proxemica, en la tabla 2 se describe las
caracteristicas faciales de las emociones basicas.
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Tabla 2.

Caracteristicas faciles tipicas de las emociones bésicas (Garrido, 2000).

EMOCION CARACTERISTICAS FACIALES

Retraimiento oblicuo de las comisuras de los labios
Alegria (sonrisa), elevacion de las mejillas, arrugas debajo de los

ojos (patas de gallo).

Ira Aproximacién y descenso de las cejas (cefio fruncido), se
retrae el parpado superior y se eleva el parpado inferior, los
labios se estrechan, con frecuencia la boca esta abierta y

los dientes apretados y la mirada es fija y penetrante.

Miedo Aproximacion y elevacion de las cejas, ojos y boca abierta,

labios tensos.

Sorpresa Elevacion de las cejas en posicion circular, y un
estiramiento de la piel por debajo de las cejas, ojos muy

abiertos y la boca abierta.

Tristeza Aproximacién y elevacion de las cejas, descenso de los

labios con temblor y elevacion de la barbilla

Asco Elevacion del labio superior, descenso general de la parte

inferior de la cara, arrugas en la nariz, en la frente y en los

parpados.

Las emociones tienen diferentes funciones: motivadora, adaptativa, informativa y

social.
Por ello se presenta una lista de las emociones mas comunes y su disposicion

para la accion. En la tabla 3 se describen las emociones de los individuos de

acuerdo a diferentes situaciones y como son representadas.
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Tabla 3.

Listado de emociones mas comunes y su disposicién para la accion (Bisquerra, 2000).

EMOCIONES ACCION

Aproximacion Establecer contacto acercandose

Evitacion Protegerse de algo o de alguien

Atender Observar y comprender

Distancia Mantener lejos del camino a alguien o algo
Rechazo No se quiere tener nada que ver con alguien o algo

Preocupacion No logra ordenar sus pensamientos

En orden Soportar la situacion

Inhibicién Paralizado

Sometimiento Rendirse a los deseos del otro

Apatia No existe interés en nada

Renunciar Darse por vencido

Desvalimiento Incapacidad de realizar algo

Risa El individuo quiere reir y lo tiene que hacer

Descansar No sentir la necesidad de hacer algo

» El componente cognitivo

Se le conoce comunmente como sentimiento ya que es una sensacion consiente
clasificando las emociones por su nombre: miedo, ira, tristeza, interés, culpa,

disgusto, alegria, sorpresa, envidia y admiracion (Aguil6, 2001).

Desde este enfoque, la duracién de la emocion es de minutos, horas y hasta dias
ya gque existe una relacidon con los cambios hormonales y depende de cada
individuo el tiempo que necesite para volver a su estado emocional normal ya que
existen cambios bioldgicos en el sistema cardiovascular, sistema gastrointestinal,

sistema adrenal y sistema inmune (Robinson & Pennebaker, 1991).

28




La emocion se puede analizar como un producto del procesamiento de la
informacion del cerebro ya que se organiza en redes asociativas. La imagen
emocional puede ser controlada y modificada por reforzamientos. Es aplicada en
la imaginacion emotiva, la desensibilizacién sistemética y las técnicas de

relajacion, estas ultimas se revisaran en el capitulo tres (Bisquerra, 2000).

La funcién motivacional de la emocion cumple con la existencia de las dos
dimensiones principales de la emocion: dimension de agrado-desagrado e
intensidad de la reaccion afectiva. La relacion entre motivacion y emociéon no se
limitan al hecho de que en toda conducta motivada se producen reacciones
emocionales, sino que una emocion puede determinar la aparicion de la propia
conducta motivada, dirigirla hacia determinado objetivo y hacer que se ejecute con
intensidad. Por tanto toda conducta motivada produce una reaccién emocional y a

su vez la emocion facilita la aparicion de unas conductas motivadas.

Back 1985, (en Aguil6, 2001), menciona que la motivacion es de suma
importancia en el enfoque cognitivo y esta se manifiesta a través de la emocion

gue tiene tres niveles:

l. Funcidbn de homeostasis.- La homeostasis es un mecanismo fisico y
psicolégico de control destinado a mantener el equilibrio dentro de las condiciones
fisiolégicas internas y mentales del individuo, pues de lo contrario la vida del
individuo peligraria.

Il. Comunicacion y coordinacion externa.- La comunicacion es el proceso
mediante el cual se transmiten y se reciben datos, ideas, opiniones y actitudes
para lograr una comprensiéon plena y una accion eficiente. Es el acto por medio
del cual un individuo establece un contacto que le permite transmitir una
informacion a su medio externo, por tanto, es una actividad inherente a los
individuos, que implica la interaccion y la puesta en comin de mensajes

significativos.
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Il. Experiencia directa de la emocion.- La relacién entre emocion y motivacion
es intima, ya que se trata de una experiencia presente en cualquier tipo de
actividad que posee las dos principales caracteristicas de la conducta motivada,

direccion e intensidad.

Para Lazarus 1991 (en Bisquerra, 2000), menciona cinco principios que estan

relacionados con el enfoque cognitivo y estos son:

1. Principio de sistema. En la emocidn intervienen variables de la personalidad
y ambientales.

2. Principio de proceso estructura. Proceso: flujo y cambio de la relacion
individuo y ambiente. Estructura: relaciones estables ente individuo y
ambiente.

Principio de desarrollo. Ciclo de vida

4. Principio de especificidad. El proceso emocional es distinto para cada
emocion

5. Principio de significacion racional. Cada emocién se define por un

significado racional Unico y especifico.
2.4 Clasificacion de las emociones
El ordenar o clasificar las emociones es de suma importancia ya que al saber las
caracteristicas de cada una de las emociones, se puede distinguir que emocion o
emociones se viven dia con dia, logrando distinguirlas y manejarlas de una

manera mas eficaz para cada individuo.

Redorta et al. (2006) mencionan que las emociones se pueden clasificar en:

emociones negativas, emociones positivas y emociones ambiguas.
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= Emociones negativas, son el resultado desfavorable del bienestar del
individuo y estas son: el miedo, la ira, la tristeza, la culpa, la envidia y el

disgusto.

Miedo, se experimenta ante un peligro real e inminente, se activa con amenazas al
bienestar fisico o psiquico y este se afronta evitandolo o huyendo de la situacion
gue causa esa emocion con el objetivo de proteger al individuo ya que si no es
manejada esta emocion puede bloguearse emocionalmente perjudicando las

acciones del individuo Redorta et al. (2006).

Ira, esta se genera cuando se tiene una sensacion de haber sido perjudicado, por
ello se puede distraer la atenciébn por medio de la respiracion, leer, escuchar
musica y hacer ejercicio. Por ello es de suma importancia el manejo de la ira ya
gue esta emocion mal manejada provoca dificultades personales, laborales,

fomenta la agresividad y pueden existir problemas cardiacos Redorta et al. (2006).

Tristeza, esta emocion aparece cuando existe una perdida en el individuo, es una
forma de pedir ayuda ya que existe una desmotivacién en general y esta es
expresada por medio del llanto, la mejor manera de afrontar esta emocioén es
sentirse dentro de un grupo ya que se genera el sentido de pertenecia logrando
que el individuo no se sienta solo (Alvarez, 2003).

Culpa, en esta emocion peligra la autoestima del individuo causando ansiedad,
una manera de aliviar o disminuir esta emocién es arrepentirse y reparar la
situacion que nos produjo esa emocion logrando asi un perddn que provocara

alivio al individuo Redorta et al. (2006).
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Envidia, esta emociéon se presenta cuando el individuo se siente inferior,
desvalorizado por el éxito de los demas, en esta emocion solo intervienen dos
personas el que envidia y el que es envidiado, el individuo que siente esta
emocion se hace la pregunta ¢ Por qué yo no?. Si esta emocion se dirige de forma
positiva en el individuo ayuda a la superacion y fomenta la motivacion (André &
Lelord, 2001).

Disgusto, esta emocion aparece cuando se siente un rechazo hacia alguien, algo o
a alguna situacién provocando violencia, repulsién, asco haciendo que esa
sensaciéon se quede gravada en la memoria creando situaciones aversivas en el
individuo (Redorta et al. 2006).

= Emociones positivas, son el resultado favorable del bienestar del individuo y

estas son: el amor y la felicidad.

Amor,es la emocién que produce el efecto mas saludable en el cuerpo, ya que el
individuo que presenta esta emocion lo refleja en su cuerpo por medio de un

intenso flujo de sangre, energia intensa en los 6rganos y tejidos (Lowen, 1990).

Felicidad, aparece cuando existen sucesos favorables para el individuo lo més
comunes son las relaciones sociales, el éxito y cubrir las necesidades basicas del
individuo, si esta emociébn no es manejada pasa a ser euforia ocasionando

problemas psicosomaticos, sociales y personales (Monedero, 1970).
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» Emociones ambiguas, tienen componentes favores o desfavorables segun
la situacidbn que se presente, y estas son: la sorpresa, el interés y la

admiracion.

Sorpresa, esta emocion es la mas breve ya que después de sentir esta emocion
aparece otra ya sea positiva 0 negativa segun la situacibn que presente el
individuo es necesario manejar esta emocion ya que la informacion que se va a
integrar en unos segundos puede tener consecuencias fatales como el llegar a

tener un paro cardiaco o actuar de una manera inadecuada Redorta et al. (2006).

Interés, al presentar esta emocion aumenta la actividad neuronal ayudado al
individuo a sentir placer, sentirse pleno ya que existe una motivacién y atencion
hacia un objetivo, cuando esta emocion no estd controlada aparece el
aburrimiento haciendo que el individuo no tenga ningun interés y su vida sea

monotona haciendo que no exista un avance personal Redorta et al. (2006).

Admiracion, esta emocién produce accion en el individuo ya que imita e idealiza a
otro afectando en las decisiones, es una emocién transitoria ya que se ve al otro
individuo como lider causando que no exista una critica negativa hacia el individuo
gue se admira y como resultado existe una distorsion cognitiva Redorta et al.
(2006).

2.5 Regulacién de las emociones

Es de suma importancia regular las emociones ya que controlandolas se logra una

respuesta defensiva ante situaciones que ponen en riesgo al individuo, el regular

las emociones permite canalizar el comportamiento del individuo de una manera

positiva y adaptativa logrando con ello un control personal.
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El evaluar la situacién en la que se encuentre el individuo es un factor de suma
Importancia para tener un adecuado control y manejo de las emociones ya que se
minimizan los factores negativos que causan ciertas situaciones logrando

maximizar los factores positivos (Redorta et al., 2006).

Las relaciones personales estan intimamente relacionadas con las emociones por
ello el tener empatia y autocontrol, es de suma importancia para controlar las

emociones de cada dia (Alvarez, 2003).

Con el autocontrol se identifican las emociones que se viven y se puede dar una
direcciébn a cada una de ellas expresandolas de una manera apropiada en el

momento preciso.

La inteligencia y desarrollo emocional son una manera adecuada para manejar y
controlar las emociones ya que provoca bienestar en el individuo, al ser consciente

de sus emociones y de las emociones de los demas (Redorta et al., 2006).

La inundacion emocional o arousal, es causada cuando las emociones no se
logran manejar o controlar y embargan al individuo no dejandolo funcionar de una
forma adecuada en su medio, provocando dificultades fisicas como agitacion
cardiaca, sudoracion excesiva, aumento del nivel de adrenalina, musculos tensos

entre otros efectos (Redorta et al., 2006).

El hacer consciencia de las propias emociones crea madurez logrando identificar y
etiquetar las emociones, logrando asi poner un nombre a la emocion o emociones
gue se sienten Yy reconociendo las emociones de los demas, por medio de la

empatia.
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Dentro de la autonomia emocional se encuentra: la autoestima, la autoconfianza,
la automotivacion, la responsabilidad, la actitud positiva ante la vida y la

autosuficiencia emocional (Redorta et al., 2006).

Expresar las emociones de una manera adecuada, crea una regulacion emocional
y esto se logra por medio de técnicas, estrategias y habilidades que se revisaran
en el capitulo dos, con el objetivo de regular la intensidad y duracién de las
emociones logrando disfrutar de ellas y mejorando la calidad de vida, ya que
estas, impulsan a una accion por medio de la motivacion encaminando las

emociones a diversos objetivos.

2.6 Trastornos de las emociones

Cuando las emociones no se pueden controlar ni manejar, normalmente causan
problemas en los individuos ya que estas invaden la tranquilidad y estabilidad del
individuo, no permitiendo que se desenvuelva de una manera positiva para €l ni su

medio.

Al no controlar las emociones, estas afectan su vida diaria, presentando sintomas

que no puede manejar por si mismo las cuales son:

e La angustia, se presenta de manera de crisis ya que el individuo se llena de
panico (miedo generalizado) y rara vez se vuelve permanente (Castilla,
2000).

e La fobia, se trata de evitar de cualquier manera lo que cause el malestar en
el individuo, privAndose de manera permanente toda relacion con el objeto
0 situacion que provoque este tipo de emocion (miedo irracional), (Castilla,
2000).
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e La obsesion, se adquieren formas de ritual para prevenir la angustia,
también es una manera contra fobica creando impotencia y rebeldia en el
individuo (Castilla, 2000).

e El extraflamiento, €l individuo siente extrafia su realidad creando rebeldia y
pena ya que no es capaz de vincularse con sus propios comportamientos,

por ello no esta seguro de lo que hace (Castilla, 2000).

Los individuos que tienen una estructura psiquica que se encuentra dentro de la
psicosis, viven las emociones de una manera muy extrema, ya que generalmente
pasan de la depresion a la euforia por ello es de suma importancia conocer este
tipo de trastornos para apoyar a este tipo de individuos.

La anomalia afectiva es anormal y patologica, ya que las emociones que viven los
individuos con este tipo de trastornos, tienden a ocupar el centro de su vida; ya
que influye en su relacién afectiva con otros individuos, animales y objetos.
Creando conflicto y malestar en su vida diaria, por ello es de suma importancia el
conocer algunos trastornos relacionados con este tipo de emociones (Castilla,
2000).

De acuerdo a American Psychological Association (1994) las emociones
patolégicas, son aquellas cuya condiciones necesaria y suficiente para la
aparicion de una enfermedad mental. Por ello en situaciones emocionales tensas,
el individuo expresa de una manera patoldgica, ya que estd sometido a cémo ve
la vida, el 20% de las mujeres adultas y el 10% de los hombres adultos llegan a

expresar sus emociones de una manera patologica.
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Existen diversas patologias relacionadas con las emociones: psicosis
esquizofrénicas, demencias de Alzheimer, vasculares o Huntington, psicosis

toxicas y Bipolaridad (Castilla, 2000).

Los trastornos afectivos tienen lugar en sus formas depresivas (melancolia) y
maniacas (euforia) y estas son opuestas una de la otra. La solucién para la
melancolia es la aniquilacion, por ello la idea de suicidio es regular en el individuo.
Y en la mania ocurre a la inversa ya que el individuo se siente muy contento y sus

proyectos estan llenos de éxito (Castilla, 2000).
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CAPITULO 3
HERRAMIENTAS DE CONTROL Y MANEJO DE EMOCIONES

3.1 Estrategias de regulacién emocional

Es de suma importancia que todos los individuos cuenten con herramientas para
manejar y controlar las emociones que presenten a lo largo de su vida ya que al
lograr una regulacién emocional podran tener una mejor calidad de vida y una
mejor relacion con los demas individuos dentro de los diferentes roles y medios en
los que se desenvuelva cada persona sin importar el género, edad o situacion en
las que se presenten las emociones ya que estas se podran manejar por medio

del cuerpo.

El cerebro y el sistema nervioso, controlan todo el cuerpo por ello al realizar
técnicas de regulacion de emociones, el cuerpo se revitaliza y el cuerpo se puede
manejar ya que existe una comunicaciéon entre el cerebro y el resto del cuerpo. El
adquirir una técnica de manejo de emociones se requiere de un proceso de
aprendizaje sensorial y motor, formando un patron de accion coordinado ya que se

utilizan los sentidos, los musculos y el cerebro (Zemach & Reese, 1996).

A continuacién se revisaran algunas estrategias para lograr una mayor regulacion
emocional en los individuos mejorando el control y manejo de las emociones que

se viven cada dia.
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% Relajacion

La palabra “relajacion”, su origen es latin y viene del verbo Relaxo-are, que quiere

decir, aflojar, soltar, liberar y/o descansar (Amador, 1989).

Esta herramienta es la mas usada en psicologia para el control de desordenes
psicoldgicos. La relajacion quiere decir recreacion y sirve para tener un mayor
control y manejo de las emociones, reduciendo la tension y la ansiedad. Existen
avances importantes en la relajacion, ya que enfatiza el autocontrol, cambiando
las conductas del individuo; disminuyendo o desapareciendo los desérdenes
fisicos de cada individuo (Amutio, 1998).

La parte integral para la relajacion es la respiracion, esta ha sido utilizada durante
miles de afos para controlar las emociones y promover un estado generalizado de

relajacion en el individuo (Amutio, 1998).

Se logra un estado de bienestar del cuerpo y la mente, haciendo que el cuerpo se
afloje o ablande logrando que este descanse. Las sesiones son de 10 minutos
minimo y hasta 45 minutos como méximo, tres veces por semana como minimo o

diario si se cuenta con el tiempo necesario (Redorta, Obiols & Bisquerra, 2006).

La relajacion tiene tres modelos generales:

1.-Modelo de reduccion del nivel de activacion de Benson.

Benson 1975 (en Amutio, 1998), propone que la relajacion respiratoria produce
una respuesta para combatir el estrés, en esta técnica el individuo debe repetir la
palabra “uno” en cada exhalacién, guardando silencio y atento a las sensaciones

del cuerpo para reducir la actividad del sistema nervioso simpatico.
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2.-Modelo de especificidad somatico cognitivo de Davidson Schwartz.
Schwartz 1976 (en Amutio, 1998), menciona que debe existir una reduccion a nivel
fisico y cognitivo por medio de la respiracion ya que por medio de esta se pueden

controlar los efectos somaticos del individuo.

3.-Modelo cognitivo conductual de Smith.

Smith 1976 (en Amutio, 1998), sostiene que la relajacion no solo es una respuesta
fisica ni cognitiva de alivio, sino mas bien, la relajacibn es un proceso de
renovacion de los recursos internos de cada individuo ya que la relajacion debe de

estar a la par de las necesidades individuales de cada persona.

Algunos beneficios de la relajacidbn son: combate la tension, el dolor fisico,
incrementa la flexibilidad, reduce el estrés y rejuvenece el cuerpo (Zemach &
Reese, 1996).

Por ello cuando el individuo se encuentra con emociones negativas, ciertos
muasculos del cuerpo se tensan y al saber identificarlos se podran relajar y
controlar las emociones negativas ya que podra controlar cualquier situacion
(Jacobson, 1929).

Para conocer mejor cuales son las partes del cuerpo que se tensan,
especialmente como respuesta a las emociones negativas, el individuo debe
responder los siguientes formularios: Formulario |; “Hoja de recogida de datos para
la relajacion de adultos” (anexo 12) y el Formulario II; “Inventario de indicadores de

tension” (anexo 13) (en Cautela & Groden, 1988).

Al finalizar el registro, el individuo debe sentarse en una silla lo mas comodo que
pueda, la espalda debe tocar el respaldo de la silla, las piernas no deben cruzarse,
los pies deben de estar bien apoyados en el piso y las manos deben estar sobre

los muslos.
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Después de que el individuo se encuentra sentado en una posicion cémoda debe
tensar y relajar los grupos de los musculos en una secuencia de cuatro pasos,

gue son los siguientes:

I.  Elindividuo debe tensar los musculos a su grado maximo.
II. Se debe sentir los musculos la sensacion de tension durante cinco
segundos.
lll.  Después debe relajar los masculos que estan tensos.
Iv. Se debe sentir en los musculos la sensacion de relajacion durante diez
segundos (Cautela & Groden, 1988).

Se debe realizar la secuencia de los cuatro pasos que se reviso anteriormente con

cada parte del cuerpo, como se observa a continuacion:

Frente, el individuo debe arrugar su frente subiéndola, debe notar en donde siente
la tension y después se debe relajar muy despacio, como se muestra en la figura
3.

Figura 3. Tension y relajacion de la frente en (Cautela &Groden, 1988).
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Ojos, se deben cerrar los ojos apretandolos fuertemente y después relajarlos muy
despacio entreabriéndolos y el individuo debe notar la diferencia de las

sensaciones, como se observa en la figura 4.

Figura 4. Tension y relajacion de los ojos en (Cautela &Groden, 1988).

Nariz, el individuo debe arrugar su nariz y gradualmente relajarla despacio, como

se muestra en la figura 5.

Figura 5. Tension y relajacion de la nariz en (Cautela &Groden, 1988).
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Sonrisa, debe adoptar una sonrisa forzada y gradualmente debe relajar los

musculos de cada lado de las mejillas y cara, esto se puede notar en la figura 6.

Figura 6. Tension y relajacion de la sonrisa en (Cautela &Groden, 1988).

Lengua, se debe apretar con fuerza hacia el paladar y después poco a poco relajar
el grupo de musculos bajando la lengua hasta apoyarla en la boca como se

muestra en la figura 7.

Figura 7. Tensién y relajacién de la lengua en (Cautela &Groden, 1988).
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Mandibula, el individuo debe apretar los dientes y poco a poco relajar dejando de
apretar los dientes, se puede sentir la diferencia con respecto a la tensién, como

se observa a continuacion en la figura 8.

Figura 8. Tension y relajacion de la mandibula en (Cautela &Groden, 1988).

Labios, debe arrugar los labios con fuerza y gradualmente relajarlos como se

observa en la figura 9.

Figura 9. Tension y relajacion de los labios en (Cautela &Groden, 1988).
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Cuello, al concentrarse en la tensién en el cuello el individuo debe apretarlo y

relajar poco a poco, se puede observar en la figura 10.

Figura 10. Tension y relajacién del cuello en (Cautela &Groden, 1988).

Brazos, se debe extender el brazo derecho de una manera rigida con el pufio
cerrado, gradualmente se debe relajar y bajar el brazo sobre el muslo en posiciéon

de relajacion y repetir con el brazo izquierdo como se muestra en la figura 11.

Figura 11. Tension y relajacion de los brazos en (Cautela &Groden, 1988).
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Piernas, el individuo debe levantar horizontalmente la pierna derecha arqueando el
pie derecho hacia atrés en direccion a la rodilla. Debe relajar lentamente y bajar la
pierna despacio hasta que el pie toque el piso y repetir el mismo ejercicio con la

pierna izquierda como se muestra en la figura 12.

Figura 12. Tension y relajacion de las piernas en (Cautela &Groden, 1988).

Espalda, debe inclinar el cuerpo delante de la silla y elevar los brazos llevando los
codos hacia atras y hacia arriba hasta la espalda, arqgueando la espalda hacia
adelante. Debe relajarse gradualmente llevando el cuerpo hacia la silla colocando

los brazos sobre los muslos, como se observa en la figura 13.

Figura 13. Tensién y relajacion de la espalda en (Cautela &Groden, 1988).
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Torax, el individuo debe tensar y poner rigido el pecho y relajarlo poco a poco

como se observa en la figura 14.

Figura 14. Tension y relajacion del térax en (Cautela &Groden, 1988).

Estdmago, debe tensar con fuerza los musculos del estbmago tan duros como una
tabla y relajar hasta que el estbmago vuelva a su posicion natural, esto se puede

observar en la figura 15.

Figura 15. Tension y relajacion del estomago en (Cautela & Groden, 1988).
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Debajo de la cintura, se deben tensar todos los musculos que estan debajo de la
cintura, incluyendo las nalgas y los muslos. Relaje lentamente esos musculos

volviendo al respaldo en la silla como se muestra en la figura 16.

Figura 16. Tension y relajaciéon por debajo de la cintura en (Cautela &Groden, 1988)

Existen diferentes posiciones para que el individuo se logre relajar y estas son:
relajacion estando de pie, relajacion mientras camina el individuo y relajacion

estando recostado (Cautela & Groden, 1988).

Relajaciéon estando de pie, tiene diversos pasos y estos son:

I.  Elindividuo debe ponerse de pie.
[I.  Mantener la cabeza recta sobre los hombros.
lll.  Tensar todo el cuerpo.
IV. Relajar los masculos poco a poco.
V. El individuo debe notar la diferencia de la sensacion de tension y

relajacion.
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Relajacion mientras camina, esta se puede practicar mientras el individuo camina
relajando todos los musculos, desde la cabeza hasta los pies, excepto los
necesarios para caminar. Al mismo tiempo se pueden realizar los ejercicios de

respiracion.

Relajacion estando recostado, este tipo de relajacion se puede hacer en el suelo
0 en una cama, cuando el individuo este recostado debe tensar todo el cuerpo y
concentrarse en tensar y relajar, después el individuo debe realizar diez ejercicios

de respiracion en la misma posicidn que se encuentra.
Después de conocer lo anterior el individuo seré capaz de:

» Discriminar entre los musculos tensos y relajados.
» Relajar los muasculos.
= Dominar los ejercicios de respiracion.

= Controlar las emociones ante cualquier acontecimiento

Para proporcionar adherencia a la practica diaria el individuo debe procurar
integrar estas técnicas de respiracion a su vida cotidiana, (por ejemplo, después
del desayuno, comida o cena, antes o después del trabajo, antes de acostarse,
etc.) (Vazquez, 2001).

% Terapia Racional Emotivo-Conductual

La terapia racional emotivo-conductual,es activa, directiva y dinamica ya que
requiere que el terapeuta comprenda al individuo en sus creencias que
contribuyen en sus emociones. Entendiendo las creencias irracionales del
individuo y cambiarlas por una posicidon mas racional. Por tanto, la idea central de
la TREC es mediante un debate racional, mejorar la percepcion de los hechos, y
las emociones, logrando comportamientos apropiados.
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Este tipo de terapia ayuda a los individuos a eliminar creencias derrotistas,

molestias y manejar emociones que dafen al individuo (Leahy, 2000).

La mayoria de los individuos persiguen en su vida las siguientes metas:

a) Permanecer vivos en movimiento y disfrutar

b) Disfrutar la vida en solitario como en colectividad

c) Mantener relaciones de intimidad con determinadas personas
d) Hallar un sentido a la vida por medio de la experiencia

e) Llevar acabo objetivos que vislumbre una vocacion

f) Disfrutar del ocio y el juego

Sin embargo con frecuencia al perseguir estas metas se encuentran con un
acontecimiento o experiencia que puede llegar a bloguear a los individuos y
pueden llegar a sentirse rechazados o incomodos. Por ello pueden tener
consecuencias destructivas o no saludables, como: célera, ansiedad, depresion,
incomodidad (Ellis, 2005).

Por lo general los individuos optaran por tener determinadas creencias racionales,
las cuales llevaran a los individuos a reaccionar con conductas y emociones
disfuncionales y destructivas, algunas de estas son: que el individuo debe tener
absolutamente, tener éxito en todo; el resto de la gente, debe tratar al individuo
con respeto, justicia y amabilidad y las condiciones en las que vive el individuo

deben ser placenteras (Ellis, 1991).

Por ello algunas técnicas para mejorar y controlar las reacciones de los individuos

al presentarse ciertas emociones y pensamientos que lo dafien son:
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e Que el individuo utilice sus propios recursos y talentos, para mejorar la
situacion y controlar sus emociones.

e Utilizar la Terapia centrada en las soluciones, el psicologo le hace una serie
de preguntas al individuo, ¢Qué tipos de problemas has resuelto
anteriormente?, ¢ Qué soluciones le funcionaron?, ¢Qué lo hizo empeorar?,
etc. Para que el individuo logre darse cuenta que puede resolver la
situacién y manejar sus emociones.

e Mostrar los éxitos y virtudes que dispone el individuo

¢ Visualizaciones y afirmaciones positivas

e Elindividuo debe permanecer en el presente, (Ellis, 1999).

Existen cinco reglas en la Terapia Racional Emotivo-Conductual y estas son:

1) La conducta racional se basa en hechos obvios
2) Ayuda al individuo a proteger su salud y su vida
3) Lograr objetivos a corto y largo plazo

4) Evitar conflictos

5) Sentir emociones que el individuo quiere y necesita sentir, (Maultsby, 1984).

« Modificacidon de Conducta

La modificacion de conducta implica la aplicacion sistematica de los principios y
las técnicas de aprendizaje para evaluar y mejorar los comportamientos
encubiertos y manifiestos de los individuos, facilitando asi un funcionamiento

favorable.

Las técnicas operantes han sido las que se han aplicado con mayor frecuencia en
la modificacién de conducta. Los origenes de las técnicas operantes se sitian en
los trabajos sobre aprendizaje animal por Thorndike 1898 (en Olivares & Méndez,
2001).
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El hecho de que se hayan empleado animales en el trabajo experimental sobre el
condicionamiento operante no debe ocultar el interés de Skinner y sus
continuadores por las investigaciones con humanos (Kazdin, 1978).

Las técnicas operantes se basan en el reforzamiento positivo, reforzamiento

negativo, castigo y la extincién (Olivares & Méndez, 2001).

» Reforzamiento positivo

Es un evento que, cuando se presenta inmediatamente después de una conducta,
provoca que aumente la frecuencia de dicha conducta. Estableciendo que si, una
situacion determinada un individuo hace algo que se sigue de un reforzador
positivo, entonces es mas probable que ese individuo haga la misma cosa de

nuevo cuando se encuentre en una situacion similar.

Olivares & Méndez 2001, mencionan que existen diversos tipos de reforzadores y

estos son:

Segun el origen de su valor reforzante

v' Reforzador primario, son todos aquellos estimulos que satisfacen
necesidades bioldgicas o contribuyen al bienestar fisico del individuo como
la comida o la bebida.

v' Reforzadores secundarios, son estimulos neutros que al ser asociados con
reforzadores primarios adquieren valor reforzante y se utiliza a menudo con
fines terapéuticos.

v' Reforzadores generalizados, son aquellos reforzadores condicionados que
han sido emparejados con mas de un reforzador primario, como por

ejemplo el dinero, la aprobacién y la atencién de los demas.
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Segun su naturaleza

v' Reforzadores materiales, son aquellos estimulos que poseen una entidad
fisica, que se pueden tocar, oler, mirar, comer y manipular.

v' Reforzadores de actividad, hacen referencia a actividades que resultan
placenteras para el individuo.

v' Reforzadores sociales, son aquellas conductas que realizan otros
individuos dentro de un determinado contexto social, como los elogios,

alabanzas, felicitaciones y frases de animo.

Segun el proceso de reforzamiento

v' Reforzadores extrinsecos, se refieren a que el proceso de reforzamiento
es abierto y publicamente observable.
v Reforzadores intrinsecos, hacen referencia a un reforzamiento encubierto

sin ser publicamente observable.

Segun su programacion

v' Reforzadores naturales, tienen una elevada probabilidad de presentarse en
el ambiente en el que interactta el individuo cuando se emite una respuesta
determinada. Por ejemplo la conducta de acercarse una flor a la nariz se
refuerza por la fragancia de la flor.

v' Reforzadores artificiales, no suelen estar presentes en el amiente natural,
como la economia de fichas, que esta se denomina asi por la analogia con

el funcionamiento de la economia basada en el dinero.
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» Reforzamiento negativo

Se llama reforzamiento negativo al incremento en la frecuencia de una respuesta
por la terminacion de un estimulo aversivo inmediatamente después de que se

ejecuta la respuesta, por ejemplo el ponerse un abrigo para quitar el frio.

= (Castigo

Castigo positivo, es la presentacién de un estimulo aversivo después de una
respuesta que disminuye la frecuencia de esa respuesta. Sin embargo, es
frecuente la aparicion de efectos secundarios negativos como provocar dafios

fisicos, facilitacion de modelos agresivos y provocar reacciones negativas.

Castigo negativo, es la retirada de un estimulo reforzante subsiguiente a una
respuesta el cual disminuye su frecuencia, como las técnicas de tiempo fuera y
estas suprimen la oportunidad de obtener un reforzamiento positivo durante un

determinado periodo de tiempo.

= Extincion

El principio de extincion establece que si una situacion determinada algun
individuo emite una respuesta reforzada previamente y la respuesta no se sigue
de una consecuencia reforzante, es menos probable que ese individuo emita la
misma conducta de nuevo cuando se encuentre en una situacion similar. Tras la
reduccion o eliminacién de una conducta determinada mediante la aplicacion de la
extincion puede darse el caso de que dicha conducta reaparezca de nuevo,

fenbmeno denominado recuperacion espontanea.

Existen técnicas operantes para desarrollar y mantener conductas, estas técnicas
son de cambio gradual y estas son: moldeamiento, desvanecimiento vy

encadenamiento (Kazdin, 1978).
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A. Moldeamiento

Es una técnica para adquirir nuevas respuestas o conductas que se encuentran

ausentes o presentes de una forma muy elemental en el individuo, para aplicar el

procedimiento del moldeamiento se requieren los siguientes pasos:

Especificar la conducta final, la conducta final debera establecerse de tal
modo que se pudiera identificar todas sus caracteristicas como su
frecuencia, topografia e intensidad.

Eleccion de la conducta inicial, ya que la conducta final deseada no ocurre
inicialmente se debe identificar un punto de partida.

Eleccion de los pasos del moldeado, se debe especificar los pasos
sucesivos que van a conducir la conducta final. Cuando el individuo
presente dificultades para realizar el paso correspondiente se le puede
ayudar mediante “instigadores” que son estimulos que promueven el inicio
de una respuesta Yy pueden ser instrucciones verbales acerca de como
realizar una conducta, movimientos que ayudan sin tocar al individuo,
alterando al ambiente de modo que provoque la conducta deseada y guias
fisicas (Olivares & Méndez, 2001)

B. Desvanecimiento

Es una técnica mediante la cual las conductas pueden mantenerse en ausencia de

apoyo externo o instigadores. El desvanecimiento tiene dos fases, la fase aditiva y

la fase sustractiva, en ambas fases se administra reforzamiento positivo de

manera contingente a los avances (Olivares & Méndez, 2001).

v' Fase aditiva, se van proporcionando ayudas cada vez mayores hasta que

el sujeto lleva a cabo la conducta que era el objetivo.

v' Fase sustractiva, se van retirando gradualmente las ayudas facilitadas.
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C. Encadenamiento

Es la union de segmentos elementales en una Unica pauta conductual mas amplia
y los procesos de encadenamiento son de tres tipos: presentacion de la tarea
completa, encadenamiento hacia adelante y encadenamiento hacia atras (Olivares
& Méndez, 2001).

v" Presentacion de la tarea completa, el individuo intenta todos los pasos
desde el principio hasta el final de la cadena en cada ensayo y continGia con
ensayos de la tarea total hasta que aprende todos los pasos.

v' Encadenamiento hacia adelante, primero se ensefia el paso inicial de la
secuencia, luego el primero y el segundo paso se ensefian juntos, después
los tres primeros pasos y asi hasta que la cadena total se adquiere.

v' Encadenamiento hacia atras, es la variante mas empleada y consiste en

iniciar la ensefianza de una conducta compleja por el ultimo paso.

3.2 Fisiologia de la respiracion

Uno de los cambios principales en todas las emociones es la respiracion, la
respiracion es fundamental para la vida y se puede hacer consiente.

La respiracion es una manera involuntaria que mantiene vivos a los individuos, por
ello el objetivo de esta técnica es ensefar a los individuos a controlar y manejar
los niveles de activacion de las emociones, por medio de la respiracion, ya que
cada dia los individuos enfrentan situaciones y cambios provocando emociones y

estas pueden poner en peligro el bienestar del individuo (Mahoney, 1991).

El respirar correctamente es necesario para que el individuo se oxigene de
manera adecuada. Ya que si se respira de manera anémala, no existe un control
de las emociones ni las situaciones y el individuo respirara superficialmente y

rapido produciendo enfermedades psicosomaticas (Amutio, 1998).
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Existen beneficios al respirar de una manera adecuada y estos son: reduccion de
tension muscular, aminoramiento de la irritabilidad, la fatiga, la ansiedad.
Sensacion de tranquilidad y bienestar. Es de suma importancia el tomar en cuenta
los recursos internos de cada persona, ya que los resultados son diferentes en
cada individuo (Labrador, 1992).

La respiracion es diferente, durante las emociones que producen placer la
respiracion es profunda, facil y relativamente lenta; cuando existen emociones que

no causan placer la respiracion es poco profunda, forzada y rapida (Lowen, 1990).

Si el individuo presenta emociones negativas puede llegar a tener una
hiperventilacion presentando aumento del ritmo cardiaco, jadeos, vértigos,
sudoracion, espasmos musculares y dolor de pecho. Aunque también puede
ayudar al individuo a adaptarse a situaciones que le provoquen estrés y ansiedad
(Vazquez, 2001).

Todos los seres vivos necesitan tomar constantemente oxigeno del medio en el
gue se encuentran, exhalando diéxido de carbono como residuo metalico e
inhalando oxigeno para llevarlo a las células a través de los vasos sanguineos. La
captacion de oxigeno se da gracias al aparato respiratorio, ya que es captado el
aire por las fosas nasales, que esta es la via area superior que esta evita la
entrada de todo el material extrafio en el arbol traqueo bronquial ya que la nariz

filtra, humedece y calienta el aire (Alvarez, 1988).
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En la figura 17 se puede observar el esquema de las distintas regiones que

constituyen la via area superior.

Figura 17. Regiones que constituyen la via area superior en (Barbera, 2005).

Después el aire pasa a la via area inferior, la laringe se abre y el aire llega a la
traguea que es el conducto que lleva el aire hasta los pulmones, por medio de los
bronquios llega a los bronquiolos que son pequefias ramificaciones. El aire sigue
su camino hasta los alveolos pulmonares que son pequefias cAmaras en donde el

aire se intercambia con la sangre (Alvarez, 1988).
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En la figura 18, se puede observar el esquema de las distintas regiones que

constituyen la via area inferior.

Figura 18. Regiones que constituyen la via area inferior en (Alvarez, 1988).

La cavidad en donde se alojan los pulmones se dilata y reduce ritmicamente por
medio del diafragma, que esta formado por tejido muscular, separando la porcion

anterior de la cavidad abdominal (Alvarez, 1988).

La respiracion es una técnica integral para el desarrollo fisico y mental del
individuo, por ello la respiracion correcta es un método para controlar el cuerpo y
las emociones (Davis, Mckay & Eshelman, 1985).

59



La profundidad al inhalar se puede establecer tres patrones respiratorios
diferentes; (Amutio, 1998).

a) La respiracion clavicular, es la mas corta y superficial.

b) La respiracion toracica, es esta se implican los musculos toracicos, la
intervencion del diafragma es poco relevante y solo se utiliza la parte

superior de la capacidad de los pulmones.

c) La respiracion diafragmatica, esta es la mas profunda debido a que los
movimientos del diafragma permiten la mayor expansion pulmonar y niveles
también mayores de oxigenacion, ya que el aire se dirige a la parte mas

baja de los pulmones y esta respiracion requiere un minimo esfuerzo.

La respiracion integral es de gran apoyo para diferenciar la respiracion tensa de la
respiracion relajada, ya que al utilizar el diafragma facilita la respiracion relajada
por medio de esta disminuye la velocidad de la respiracion. El observar la
respiracion de otro individuos suficiente para cambiar los habitos respiratorios a
que sean moderados por medio del diafragma. También los ejercicios de
respiracion pasiva, como inhalar por la nariz o expulsar por los labios, se obtienen

los mismos resultados (Amutio, 1998).

3.3 Técnicas de respiracion

Las distintas técnicas de respiracion se distinguen a conseguir una respiracion
diafragmatica y un ritmo respiratorio mas lento y regular. Ya que la respiracion
diafragmatica disminuye la tensién muscular en el tronco y mejora la ventilacion de

la parte baja de los l6bulos pulmonares (Vazquez, 2001).

Las técnicas de respiratorias tiene como objetivos entrenar a los individuos en el
control voluntario de la respiracion para mejorar la capacidad funcional de los

pulmones, regular el ritmo inspiratorio-espiratorio favoreciendo, entre otros
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beneficios, una reduccion de los niveles de activacion fisiologica y mejorar el
manejo de las emociones. Una vez que los individuos conocen la forma de
controlar la respiracion, pueden aprender a automatizar este control de forma que
su regulacion se mantenga incluso al presentar emociones negativas, permitiendo

al individuo volver al estado de equilibrio (Vazquez, 2001).

Las técnicas de control de respiracion son procedimientos faciles de aprender y
son aplicables a la mayoria de los individuos, pero hay ciertos individuos que
requieren ciertas precauciones en su uso, y estos son, los individuos que
presentan calambres diafragmaticos debe suprimirse el entrenamiento de
respiracion y a los individuos que presenten diabetes es necesario que consulten a

su médico para ajustar la dosis de insulina (Vazquez, 2001).

La respiracion no se mantiene constante, sino que su ritmo y profundidad cambian
segun las situaciones que presente el individuo. Las posturas inadecuadas, los
ritmos de vida, las situaciones de estrés propician un ritmo cardiaco acelerado al
igual que las emociones negativas, por ello es de suma importancia respirar de
una manera adecuada para mejorar la calidad de vida de los individuos (Vazquez,
2001).

Al respirar de una manera adecuada y constante, se mantendra como un habito,
se produce mayor oxigenacion en los tejidos, mayor trabajo cardiaco, una mayor
intoxicacion general en el cuerpo, facilitando la aparicion de las emociones

positivas, las cuales fueron mencionadas en el capitulo anterior.

El respirar correctamente, llenando completamente los pulmones y manteniendo el

ritmo cardiaco lento y regular, permite al individuo hacer frente a las emociones
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negativas restableciendo su estado en equilibrio. Una vez aprendidas las técnicas
de respiracion deben de ser practicadas hasta llegar a automatizarse, de forma
que su regulacion se mantenga incluso en situaciones que el individuo presente

emociones negativas (Vazquez, 2001).

Algunas dificultades que se pueden presentar al iniciar las técnicas de respiracion
son: sensacion de malestar, vértigo, nauseas e hiperventilacion. Y estas aparecen
ya que los ejercicios de respiracion se realizan con mucha profundidad o rapidez.
Para controlar esos sintomas se debe tomar aire con una bolsa de papel hasta
que el individuo se recupere o también puede ahuecar sus manos sobre su nariz 'y
su boca y respirar dentro de ellas hasta que el individuo se recupere (Vazquez,
2001).

Otro malestar que se puede presentar son ligeros dolores de espalda, ya que
estos se producen al expandir la caja toracica, y estos se pueden aliviar con
vigorosas palmadas para relajar la musculatura (Vazquez, 2001).

El individuo debe vestir ropa holgada y sin cinturones apretados o adornos que

puedan oprimir o molestar (Vazquez, 2001).

A continuacion se presentan los primeros pasos para que el individuo comience

cualquier tipo de respiracion, estos se observan en la tabla 4 y en la figura 19.
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Tabla 4. Posicion de relajacion basica (Amutio, 1998).

El individuo debe estar sentado en una posicion recta y confortable.

Debe colocar las manos comodamente sobre su regazo.

Los pies deben de estar apoyados en el suelo.

Ahora, el individuo debe cerrar los 0jos y ponerse en una postura comoda.

Durante dos minutos, el individuo debe tranquilizar su cuerpo y su mente.

El individuo debe observar su respiracion

¢ Es profunda o superficial? ¢ Regular o irregular? ¢ Réapida o lenta?

O N o o B~ W N E

Pausa de un minuto antes de comenzar la respiracion elegida.

Figura 19. Posicion de relajacion basica en (Cautela &Groden, 1988)

Amutio (1998), propone diversas técnicas de respiracion y estas son: inhalacion a
través de la nariz, exhalando a través de los labios, la respiraciéon profunda,
respiracion con el estdmago, la respiracidbn concentrativa y la respiracion

diafragmatica activa.
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+ Inhalacion a través de la nariz

N o ok~ wDd

Al inhalar, el individuo debe imaginar que estd oliendo una flor muy
delicada, asi el aire que entre sera suave y profundo.

Pausa 30 segundos.

Se debe exhalar naturalmente sin esfuerzo.

Pausa 30 segundos.

Puede sentir el individuo como pasa a traves de sus fosas nasales.
Pausa 30 segundos.

¢,Puede sentir el aire en el interior de su nariz? ¢Puede sentir el aire
fluyendo dentro del cuerpo?

Pausa 30 segundos.

El individuo puede repetir los pasos cuantas veces sea necesario.
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+ Exhalacion a través de los labios

© N o 0

10.

El individuo debe hacer una respiracion profunda.

El individuo debe retener el aire y exhalar suavemente por los labios
vaciando todo el aire del estbmago y el pecho.

Pausa 30 segundos.

Se debe continuar con la respiracién hasta que al exhalar sea lo mas
suave y delicado posible.

Pausa 30 segundos.

El individuo debe dejar salir la tensién con cada exhalacion.

Pausa 30 segundos.

Cada respiracion disuelve cualquier emocion que pueda tener el
individuo.

Pausa 30 segundos.

El individuo puede repetir los pasos cuantas veces sea necesario.
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+ Respiracion profunda

N o ok~ wDbdRE

oo

10.
11.

12.
13.
14.
15.

16.

El individuo debe tomar una respiracion profunda.

Exhalar el aire de forma lenta y regular.

Pausa de 30 segundos.

El individuo debe de respirar lentamente y de forma ritmica.

El individuo debe concentrarse en su respiracion.

Pausa de 30 segundos.

El individuo debe dejar que su pecho y su estbmago se llenen de aire
y lentamente vaciarlos.

El individuo debe inhalar y exhalar lentamente.

Ahora los brazos del individuo deben colgar a ambos lados de su
cuerpo.

Pausa de 30 segundos

Cuando el individuo inhale suavemente debe hacer un circulo con sus
brazos hacia atras de su espalda. Y cuando exhale sus brazos deben
hacer un circulo enfrente de él.

Pausa de 30 segundos

El individuo debe respirar sin esfuerzo

Ahora los brazos deben colgar a los lados.

Ahora al inhalar la espalda debe arquearse y colgar la cabeza hacia
atrds y al exhalar la posicién debe ser recta y la cabeza se debe de
inclinar hacia adelante.

El individuo puede repetir los pasos cuantas veces sea necesario.
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+ Respiracion con el estbmago

10.

El individuo debe sentarse en una posicion recta, abriendo las manos
y los dedos y los debe poner encima de su estbmago.

Pausa 30 segundos.

Debe extender sus dos manos cubriendo todo su estdmago
completamente y con los pulgares debe tocar la parte baja de su
pecho.

Pausa 30 segundos.

Ahora debe inhalar llenando de aire su estbmago y pecho. Al exhalar
debe apretar firmemente con sus manos y dedos empujando el
estbmago hacia adentro.

Pausa 30 segundos.

El individuo debe observar el como se siente al respirar de esta
manera.

Pausa 30 segundos.

El individuo puede repetir los pasos cuantas veces sea necesario.

Al terminar, la Ultima exhalacion se debe relajar las manos y los dedos.
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+ Respiracion concentrativa

o bk~ 0N

o

Se debe respirar de una manera relajada, hacia dentro y hacia afuera
por medio de la nariz.

Pausa 30 segundos.

No se debe de forzar la respiracion.

Pausa 30 segundos.

Se debe observar el armonioso flujo de aire que se mueve dentro y
fuera de los pulmones por medio a través de la nariz.

Pausa 30 segundos.

El individuo debe poner atencién a las emociones positivas que
interviene al respirar de esta manera.

Pausa 30 segundos.

El individuo puede repetir los pasos cuantas veces sea necesario.
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+ Respiracion diafragmatica activa

N o g b

o

Los dedos deben de estar relajados sobre el estbmago.

Al inhalar se debe llenar el estbmago como si fuera un globo que se
hincha completamente y al exhalar el individuo debe estar relajado y
sacar el aire lento y suavemente.

Debe empujar su estomago sin las manos ni los dedos como
exprimiendo todo el aire que pudo quedar dentro.

Pausa 30 segundos.

El individuo debe llenar y vaciar su estbmago y pecho.

Pausa 30 segundos.

Debe descansar las manos sobre sus muslos y seguir respirando
profundamente.

Pausa 30 segundos.

El individuo puede repetir los pasos cuantas veces sea necesario.
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3.3.1 Técnicas alternativas para el manejo de emociones

Existen diversas técnicas alternativas que la mayoria de los individuos utilizan o
han utilizado para manejar sus emociones, estas técnicas no siempre son utiles o
dan el resultado esperado por los individuos, ya que solo pueden ser de apoyo, lo
mas recomendable es que los individuos deben acudir con profesionales de la
salud mental para complementar estas técnicas alternativas con técnicas
psicolégicas aplicadas de acuerdo a sus necesidades, para mejorar el control

emocional.

I.  La meditacion

El objetivo de esta técnica es conseguir una situacion de paz y tranquilidad con las
emociones, evitando estimulos externos por medio de la respiracion, posicion del
cuerpo y controlando los pensamientos. Se puede mirar un punto fijo, repetir
frases cortas (mantras), cerrando los ojos e imaginando y/o con pensamientos
positivos (Redorta, Obiols & Bisquerra, 2006).

[I. La distracciéon

Se logran cambiar las emociones negativas ya que se produce placer y
satisfaccion como, hacer ejercicio fisico, leer, realizar crucigramas, escribir, tocar
algun instrumento, ir al cine, ir al teatro, escuchar musica( Redorta, Obiols &
Bisquerra, 2006).
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[1l.  La nutricién

La alimentacion es de suma importancia para manejar y controlar las emociones
ya que el cuerpo pide lo que le hace falta y esas sustancias manejan el
funcionamiento del cerebro por medio de los neurotransmisores, haciendo que lo
que se come también sea un reflejo de las emociones, esto se puede observar
directamente en los trastornos alimenticios como bulimia y anorexia (Redorta,
Obiols & Bisquerra, 2006).

IV. El ejercicio fisico

Causa un cambio en el funcionamiento bioquimico, disminuyendo los niveles de

adrenalina causando relajacion, aumenta la dopamina causando placer y bienestar

en el individuo logrando un manejo de las emociones (Redorta, Obiols &
Bisquerra, 2006).
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CAPITULO 4
PROPUESTA

4 .1Justificacion

A lo largo de la vida los adultos experimentan diversas emociones y es necesario
mantener un control de estas, en cualquier momento o situacion en las que se
presenten, ya que al tener un manejo inadecuado de las emociones los adultos
suelen instalase en las emociones negativas y con ello presentar problemas

personales, familiares, laborales y sociales.

Una herramienta para manejar las emociones es la respiracion, el aprender a
respirar de diversas maneras da la posibilidad a los adultos de tener mayor
conocimiento sobre técnicas de control emocional y con ello evitar problemas en la

vida cotidiana.

Por ello se realiz6 una propuesta sobre un taller de diversas técnicas de
respiracion distribuido en siete sesiones en las cuales se retoman el tema de las
emociones y las técnicas de respiracion como: inhalacién a través de la nariz,
exhalacion a través de los labios, respiracion profunda, respiraciéon con el

estdbmago, respiracion concentrativa y la respiracion diafragmatica activa.

El controlar las emociones utilizando técnicas de respiracion es indispensable para
los adultos ya que lograran mejorar su calidad de vida, ya que al presentar una
emocion el adulto podra manejarla y con ello evitar problemas en cualquier area

en la que el adulto se desenvuelva logrando asi un equilibrio emocional.
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4.2 Objetivo General

Al término del taller los adultos podran aplicar técnicas de respiracion para el

control y manejo de sus emociones.

4.3 Objetivos especificos

v' Integracion del grupo asi como el conocimiento general sobre el taller y

aplicacion de pretest.

v" Identificacion e interpretacion de las emociones.

4 Identificar la posicion de relajacion basica, la importancia de la respiracion y
conocer las técnicas de respiracion: inhalacion a través de la nariz,
exhalacion a través de los labios, respiracion profunda y respiracion con el

estomago.

v Conocer las técnicas de respiracion: respiracién concentrativa y respiracion

diafragmatica activa a fin de controlar las emociones.

v Identificar las emociones en el cuerpo y practicar la técnica de respiracion

diafragmética activa.

v’ Controlar las emociones por medio de la técnica: respiracion diafragmatica

activa.

v" Definir logros, resolver postesty cierre del taller.
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4.4 Participantes

Un grupo de 15 a 20 adultos con los siguientes criterios de inclusion:

e Edad de 20 a 40 afios

e Grado minimo de escolaridad, secundaria

e Qué ocasionalmente presenten problemas para manejar sus emociones

e No presentar algun trastorno psiquiatrico

¢ No presentar calambres diafragmaticos

e Los adultos que presenten diabetes es necesario que consulten a su
meédico para ajustar la dosis de insulina, ya que al realizar las técnicas de

respiracion el nivel de glucosa en la sangre pueden verse afectado.

Para impatrtir el taller se requiere, un Licenciado en Psicologia, que actuard como
instructor del taller, que maneje las técnicas de respiracion y que esté familiarizado

con el taller.

4.5 Materiales

Nombre Descripcién Cantidad
1. Bolsa de papel Bolsa de papel de nimero cinco 180 piezas
2. Etiqueta Etiguetas blancas medianas de forma 50 piezas
rectangular.
3. Plumén Plumones de colores gruesos para 25 piezas
pizarrén.
4. Borrador Borrador para pizarréon blanco. 1 pieza
5. Plumén Plumones de color negro para papel. 25 piezas
6. Hoja Hojas de papel color blanco. 500 piezas
7. Colores Colores surtidos del nimero dos. 100 piezas
8. Pluma Plumas de tinta negra. 25 piezas
9. Léapiz Lapices del nimero dos. 25 piezas
10. Goma Gomas blancas. 25 piezas
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Nombre Descripcion Cantidad

11. Hojas de papel Hojas de papel bond blancas 15 piezas
bond

12. Pelota Pelota mediana de plastico. 1 pieza

13. Recipiente Recipiente de cristal tamafio mediano 1 pieza

14. USB USB con capacidad de 1 GB, para las 1 pieza

presentaciones PP.

15. Camara fotografica | Que las fotografias salgan de manera 1 pieza

instantdnea y de buena resolucion.

16. Espejo Espejos de 15 cm® x 15 cm”. 25 piezas
17. Computadora Que cuente con la paqueteria de Office 1 pieza
18. Proyector Que sea compatible con la computadora 1 pieza

4.6 Escenario

Un centro de salud, que tenga un aula con dimensiones de 20 m? x 30 m?, que
cuente con un espejo en una de las paredes, aire acondicionado, iluminacion,
tomas eléctricas, un pizarréon blanco de 2 m? x 3 m? ,puerta de emergencia,

sefalamientos de ruta de evacuacién y extintor.

El aula debe tener el siguiente mobiliario: siete mesas de plastico resistente de

1.50 cm? x 1 m? y veinte sillas de plastico con respaldo recto y resistentes.

4.7 Propuesta de evaluacion

El cuestionario de evaluaciéon (anexo 1), fue disefiado por la autora de la tesina y
estara sujeta a futuro jueceo, sometiéndolo a pruebas de confiabilidad y validez.
El cuestionario lleva por nombre, “Cuestionario de Evaluacion de Manejo
Emocional” (CEME); contando con veinte items distribuidos en cuatro areas:
familiar, personal, laboral y social. Su objetivo es evaluar la capacidad de manejo

emocional en adultos de 20 a 40 afos.
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Y se calificara en base a las rubricas de evaluacion (anexo 1), en la primera
rubrica, se muestran las calificaciones correspondientes a las diversas areas,
dando asi una calificacion a cada una. En base a la calificacion de cada éarea se
muestran los rangos correspondientes, estos en conjunto muestran el rango

general de la capacidad de manejo emocional en adultos de 20 a 40 afios.

4.8 Cartas descriptivas

En base al Codigo ético del psicélogo (2010) se realizo el taller para manejar las
emociones por medio de la respiracion, ya que es necesario garantizar la
seguridad, la confidencialidad, la confianza y el bienestar de los individuos que

van a participar en él y al psicélogo que impartira el taller.

A continuacion se detallaran las cartas descriptivas del taller que consisten en

siete sesiones con una duracioén de tres horas cada una.
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Objetivo: Integraciéon del grupo asi como el conocimiento general sobre el taller y aplicacion de pretest.

Actividad Procedimiento Material Tiempo Forma de Instructor
evaluacion
Presentacion 1. Elinstructor se presentara mencionando su nombre, edad y Etiquetas y 15 min. Licenciado
formacion profesional. plumones. en
2. Le pedira a cada uno de los integrantes del grupo que se psicologia.

presenten mencionando su nombre, edad y ocupacion.

3. Elinstructor le dara a cada uno de los integrantes del grupo
una etiqueta blanca, en la cual pondran su nombre con un
plumén y se pegaran la etiqueta en el pecho para poder

identificarse.

Pretest 1. El instructor les dara a cada participante un cuestionario de  Cuestionario de 30 min. Aplicacién del Licenciado
evaluacion (anexo 1) y les pedira que lo resuelvan, con la evaluacién, goma test en
finalidad de evaluar su capacidad de manejo emocional. y lapices. “Capacidad de psicologia.

2. Al finalizar los 30 minutos el instructor pasara por cada uno manejo
de ellos al lugar de cada participante. emocional”.
“Mi tiempo libre” 1. Elinstructor le pedira al grupo que formen un circulo. Pelota de 40 min. Licenciado
2. Elinstructor tendra en sus manos una pelota y mencionara plastico. en
gue actividades le gusta realizar en su tiempo libre y psicologia.

aventard la pelota a otro integrante del grupo.

3. Quien tome la pelota, tendr4 que mencionar que actividades
le gusta realizar en su tiempo libre y aventara la pelota a otro
integrante del grupo.

4. La actividad se terminara hasta que todos los integrantes del
grupo mencionen cual o cuéles son sus actividades que les
gusta realizar en su tiempo libre.

Receso 1. Elinstructor le dara al grupo un receso. 15 min.
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Actividad Procedimiento Material Tiempo Forma de Instructor
evaluacion

Expectativas El instructor le pedira a los participantes que escriban de Hojas y plumas. 10 min. Licenciado
forma individual las expectativas que tienen del taller. en
2. Al finalizar el tiempo, el instructor pasara por las hojas y psicologia.

explicara que estas se leeran al finalizar todo el taller.

“Encuentros” . El instructor le pedir4 al grupo que hagan cinco equipos de 15 min. Licenciado
cuatro integrantes. en
2. El instructor pedird que guarden silencio y que Unicamente psicologia.

deben expresarse por medio del cuerpo.

3. El instructor pedira que se den la mano expresando una
emocion, con la fuerza e intensidad del apretén de las
manos. Y al recibir el apreton de manos deberan respirar
como de costumbre.
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Actividad Procedimiento Material Tiempo Forma de Instructor
evaluacion
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Objetivo: Identificacién e interpretacion de las emociones.

Actividad Procedimiento Material Tiempo Formade Instructor
evaluacion
Inicio 1. Elinstructor daréa la bienvenida al grupo. 15 min. Licenciado
2. El instructor retomara la sesion anterior con la actividad en
“Conoce tu taller’ ligando los puntos relevantes que se psicologia.
veran en esta nueva sesion.
“No maneje mi 3. El instructor les dara a los participantes la hoja “No maneje Hojas y plumas. 20 min. Licenciado
emocion” mi emocién” (anexo 2) y plumas y les pedira que recuerden y en
escriban alguna situacién en la cual no pudieron manejar sus psicologia.

emociones, incluyendo cual fue su manera de reaccionar y
cOmo se sintieron.

Conocer las 1. El instructor utilizard la presentacion de PP sobre las Proyector, PP 30 min. Licenciado

emociones emociones. sobre las en
2. Al finalizar la presentacion, el instructor aclarara las dudas emociones y psicologia.

de los participantes del taller. computadora.
Receso 1. Elinstructor le dara al grupo un receso. 15 min.

“Identifica tu 1. El instructor pedira al grupo que lean la hoja que escribieron 40 min. Licenciado

emocion” al inicio de esta sesién, “No maneje mi emocién” (anexo 2) e en
identifiquen la emocién o emociones que presentaron en psicologia.

base a la presentacion que observaron anteriormente.
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Continuacién de la Sesién N° 2

Actividad

Dinamica
“Mudo”

Cierre

Procedimiento

El instructor pedira al grupo que hagan seis equipos con tres
integrantes cada uno.

El instructor tendra un recipiente de cristal con seis papeles
doblados (anexo 3), los cuales son las emociones basicas: la
alegria, ira, miedo, tristeza, asco y sorpresa.

Pedira a un integrante de cada equipo que tome un papel y
representen la emocion que eligieron, utilizando la técnica de
role playing, los participantes no deben decir ninguna
palabra ni hacer ningun ruido.

Al final de las seis representaciones, los integrantes del
grupo tendra que identificar cuéales fueron las emociones
representadas.

El instructor preguntarda al grupo dudas 6 comentarios,
agradeciendo su participacion.
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Material

Recipiente de
cristal.

Tiempo

45 min.

15 min.

Forma de
evaluacion

Participacion
en la sesion.

Instructor

Licenciado
en
psicologia.

Licenciado
en
psicologia.



Objetivo: Identificar la posicion de relajacion basica, la importancia de la respiracion y conocer las técnicas de respiracidon: “inhalacion a través
de la nariz”, “exhalacién a través de los labios”, “respiracion profunda” y “respiracion con el estbmago”.

dird los pasos de la posicion de relajacién basica (anexo 4).
Los participantes deben de haber dominado la posicion de
relajacion basica (anexo 4).
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Actividad Procedimiento Material Tiempo Formade Instructor
evaluacion
Inicio 1. Elinstructor dara la bienvenida al grupo. 15 min. Licenciado en
2. El instructor retomara la sesion anterior con la actividad psicologia.
“Conocer las emociones” ligando los puntos relevantes que
se veran en esta nueva sesion.
La importancia 1. El instructor utilizard la presentacion PP sobre la Proyector, PP 30 min. Licenciado en
de respirar importancia del sistema respiratorio y diversas técnicas de sobre la psicologia.
respiracion importancia
2. Al finalizar la presentacion, el instructor aclarara las dudas del sistema
de los participantes del taller. respiratorio y
diversas
técnicas de
respiracion y
computadora.
“Posicion basica 20 min. Licenciado en
de relajacion” 1. El instructor pedird que el grupo se siente frente a la pared psicologia.
donde esta el espejo
2. Elinstructor se sentara frente al grupo a espaldas del espejo
y pedird al grupo que lo observen en la posicién béasica de
relajacién (anexo 4), sirviendo el instructor como modelo.
3. El instructor pedird al grupo que se sienten frente a un
compafiero.
4. El instructor dird las pasos para que todos los participantes
adopten una posicién de relajacion basica (anexo 4), frente a
su compafiero y entre ellos se corregiran la posicién de
relajacién basica.
5. El instructor pedira al grupo que se siente frente al espejo y



Continuacién de la Sesién N° 3

Actividad

Receso

Tecinas de
respiracion:
“Inhalacion a
través de la
nariz” y
“Exhalaciéon a
través de los
labios”

Receso

Procedimiento

El instructor le dara a los participantes del grupo una bolsa
de papel y les explicara, que deben inhalar y exhalar dentro
de ella, lentamente, en caso de presentar mareo 0 nausea
durante las técnicas de respiracion. Esta bolsa de papel se
dard en cada una de las técnicas de respiracion y sera
utilizada en casos necesarios.

El instructor le dara al grupo un receso.

El instructor pedira que el grupo se siente frente a la pared
donde esta el espejo

El instructor utilizando la técnica de moldeamiento, se
sentara frente el grupo a espaldas del espejo y pedira al
grupo que lo observen y realicen la posicion basica de
relajacién (anexo 4).

El instructor pedira al grupo que lo observen ya que realizara
la técnica: inhalacion a través de la nariz (anexo 5),
utilizando la técnica de moldeamiento.

El instructor dara las indicaciones para que el grupo
aprenda a realizar la técnica: inhalacién a través de la nariz
(anexo 5) y el grupo se tendra que observar en el espejo.

Al terminar la técnica: inhalacién a través de la nariz, el
instructor repetira los pasos: 2,3 y 4 dando las indicaciones
para la siguiente técnica: exhalacién a través de los labios
(anexo 6).

La bolsa de papel se utilizar4 en caso de presentar mareo o
nausea durante las técnicas de respiracion.

El instructor le dara al grupo un receso.
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Material

Bolsa de papel.

Bolsa de papel.

Tiempo

10 min.

30 min.

10 min.

Forma de
evaluacion

Instructor

Licenciado en
psicologia.

Licenciado en
psicologia.



Continuacién de la Sesién N° 3

Actividad

Tecinas de
respiracion:
“Respiracion
profunda” y
“Respiracion
con el
estomago”

Receso

Cierre

Procedimiento

El instructor pedira que el grupo se siente frente a la pared
donde esta el espejo

El instructor utilizando la técnica de moldeamiento, se
sentara frente el grupo a espaldas del espejo y pedira al
grupo que realicen la posicion basica de relajacion (anexo
4).

El instructor utilizando la técnica de moldeamiento, pedira al
grupo que lo observen ya que realizara la técnica:
respiracion profunda (anexo 7).

El instructor dara las indicaciones para que el grupo aprenda
a realizar la técnica: respiracién profunda (anexo 7), el grupo
se tendra que observar en el espejo.

Al terminar la técnica: respiracion profunda, el instructor
repetira los pasos: 2,3 y 4 dando las indicaciones para la
siguiente técnica: respiracion con el estbmago (anexo 8).

La bolsa de papel se utilizara en caso de presentar mareo o
nausea durante las técnicas de respiracion.

El instructor le dara al grupo un receso.

El instructor preguntara al grupo dudas & comentarios,
agradeciendo su participacion.
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Material

Bolsa de papel.

Tiempo

40 min.

10 min.

15 min.

Formade
evaluacion

Participacion
en la sesion.

Instructor

Licenciado en
psicologia.

Licenciado en
psicologia.



Sesion N° 4

Objetivo: Conocer las técnicas de respiracion: “respiracion concentrativa” y” respiracion diafragmatica activa” a fin de controlar las emociones.

Actividad

Inicio

“Me siento bien”

Técnica de

respiracion:

“Respiracion
concentrativa”

Receso

n

Procedimiento

El instructor dara la bienvenida al grupo.

El instructor retomara la sesion anterior con la actividad “La
importancia de respirar’ ligando los puntos relevantes que
se veran en esta nueva sesion.

El instructor pedird que se pongan de acuerdo en tres
equipos con seis integrantes cada uno para escribir una
historia, cada equipo hara una parte de la historia, el inicio,
el desarrollo y el final. El titulo de la historia serd “Me siento
bien” y al leerla provoqué emociones positivas.

Al finalizar la historia, deberan entregarla al instructor.

El instructor pedird que el grupo se siente frente a la pared
donde esté el espejo

El instructor utilizando la técnica de moldeamiento, se
sentara frente el grupo a espaldas del espejo y pedird al
grupo que lo observen y realicen la posicion basica de
relajaciéon (anexo 4).

El instructor utilizando la técnica de moldeamiento, pedira al
grupo que lo observen ya que realizara la técnica:
respiracion concentrativa (anexo 9).

El instructor daré las indicaciones para que el grupo aprenda
a realizar la técnica: respiracion cocentrativa (anexo 9) y su
vez el instructor leera la historia “Me siento feliz’, que el
grupo escribio al inicio de la sesion.

La bolsa de papel se utilizara en caso de presentar mareo o

nausea durante las técnicas de respiracion.

El instructor le dara al grupo un receso.
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Material

Hojas y plumas.

Bolsa de papel.

Tiempo Forma de Instructor
evaluacion
15 min. Licenciado en
psicologia.
25 min. Licenciado en
psicologia.
25 min. Licenciado en
psicologia.
15 min.



Actividad

“Controla las
emociones con
la respiracion”

Procedimiento

El instructor pegara en el pizarrdn las caras que representan
las emociones basicas: la alegria, ira, miedo, tristeza, asco y
sorpresa, (anexo 11).

El instructor le pedir4 a los participantes del grupo que se
sienten frente a la pared que tiene el espejo, para que
puedan observarse.

El instructor les dira que tomen la posicion basica de
relajacién (anexo 4).

El instructor pedira al grupo que en parejas observen el
pizarrén y vean las caras que representan las emociones
béasicas: la alegria, ira, miedo, tristeza, asco y sorpresa,
(anexo 11).
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Material

Bolsa de papel y
Hojas de papel
bond.

Tiempo

50 min.

Formade
evaluacion

Instructor

Licenciado en
psicologia.



Actividad Procedimiento Material Tiempo Forma de Instructor
evaluacion

Cierre 1. Elinstructor preguntara al grupo dudas 6 comentarios, 15 min. Participacion  Licenciado en
agradeciendo su participacion. en la sesion. psicologia.
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Sesion N° 5

Obijetivo: Identificar las emociones en el cuerpo y practicar latécnica de respiracion diafragmatica activa.

Actividad

Inicio

“Mi expresion
facial”

Procedimiento

El instructor dara la bienvenida al grupo.

El instructor retomara la sesién anterior con la actividad
“Controla las emociones con la respiraciéon” ligando los
puntos relevantes que se veran en esta nueva sesion.

El instructor le pedira a los participantes del grupo que se
sienten y tomen un espejo, para que puedan observar sus
expresiones faciales y les pedird que tomen la posicion
bésica de relajacion (anexo 4).

El instructor pedira al grupo que hagan la expresion facial de
alegria y realicen la técnica: respiraciéon diafragmatica activa
(anexo 10). Al terminar, los participantes deberan observar
su expresion facial con el espejo.

El instructor pedira al grupo que hagan la expresion facial de
ira y realicen la técnica: respiracién diafragmatica activa
(anexo 10). Al terminar, los participantes deberan observar
su expresion facial con el espejo

El instructor pedira al grupo que hagan la expresion facial de
miedo y realicen la técnica: respiracion diafragmética activa
(anexo 10). Al terminar, los participantes deberan observar
su expresion facial con el espejo

El instructor pedira al grupo que hagan la expresion facial de
tristeza y realicen la técnica: respiracién diafragmatica activa
(anexo 10). Al terminar, los participantes deberan observar
su expresion facial con el espejo

El instructor pedira al grupo que hagan la expresion facial de
asco y realicen la técnica: respiracion diafragmatica activa
(anexo 10). Al terminar, los participantes deberan observar
su expresion facial con el espejo

El instructor pedira al grupo que hagan la expresion facial de
sorpresa y realicen la técnica: respiracion diafragmatica
activa (anexo 10). Al terminar, los participantes deberan
observar su expresion facial con el espejo.
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Material

Bolsa de papel y
espejos de 15
cm? x 15 cm?.

Tiempo

15 min.

80 min.

Formade
evaluacion

Instructor
Licenciado en

psicologia.

Licenciado en
psicologia.



Actividad Procedimiento Material Tiempo Forma de Instructor
evaluacion

Receso 1. Elinstructor le dara al grupo un receso. 15 min.

“Lo aprendido ” El instructor le pedird al grupo que se dividan en dos Hojas de papel 30 min. Licenciado en
equipos. bond y plumones. psicologia.
2. El instructor les pedird a los equipos que realicen un mapa
conceptual de lo que han aprendido a lo largo del taller.
3. Alfinalizar los mapas conceptuales, los compartiran al frente

del grupo y podran complementarlos.

[0
©



Objetivo: Controlar las emociones por medio de la técnica: respiracion diafragmatica activa.

Actividad

Inicio

“La vidaes
bella”

Receso
“La escalera”

Cierre

=

Procedimiento

El instructor dara la bienvenida al grupo.

El instructor retomara la sesion anterior con la actividad “Lo
aprendido” ligando los puntos relevantes que se veran en
esta nueva sesion.

El instructor les pasaré por el proyector la pelicula: “La vida
es bella”, para que los participantes identifiquen las seis
emociones basicas: la alegria, ira, miedo, tristeza, asco y
sorpresa.

El instructor les dird que tomen la posicién basica de
relajacién (anexo 4).

El instructor pedira al grupo que observen la pelicula como si
fueran el protagonista y utilicen la técnica: respiracion
diafragmética activa (anexo 10), al sentir las diversas
emociones.

La bolsa de papel se utilizara en caso de presentar mareo o
nausea durante las técnicas de respiracion.

El instructor le dara al grupo un receso.

El instructor pedird a los participantes que dibujen una
escalera con seis escalones, en cada uno de los escalones
deberan escribir el avance que han logrado hasta esta
sesion.

El instructor preguntara al grupo dudas 6 comentarios,
agradeciendo su participacion.
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Material

Pelicula: “La vida
es bella”,
proyector,

computadora y
bolsa de papel.

Hojas, plumas y
colores.

Tiempo

15 min.

125 min.

15 min.
10 min.

15 min.

Formade
evaluacion

Participacion
en la sesion.

Instructor
Licenciado en

psicologia.

Licenciado en
psicologia.

Licenciado en
psicologia.

Licenciado en
psicologia.



Objetivo: Definir logros, resolver postesty cierre del taller.

Actividad

Inicio

“El futuro”

Expectativas

Receso

Postest

Cierre del Taller

=

Procedimiento

El instructor dara la bienvenida al grupo.

El instructor retomara la sesion anterior con la actividad “La
vida es bella” ligando los puntos relevantes que se veran
en esta Ultima sesion.

El instructor pedira a los integrantes del grupo que escriban,
con este taller que dejaron y que se llevan del taller.

Al finalizar deberan pasar al frente del grupo y compartir su
experiencia en el taller.

El instructor le dara a cada participante las expectativas que
escribio en la primera sesion.

El instructor le pedird a los participantes que lean sus
expectativas y mencionen si fueron cumplidas.

El instructor le dara al grupo un receso.

El instructor les dard a cada participante un cuestionario de
evaluacion y les pedira que lo resuelvan, con la finalidad de
evaluar su capacidad de manejo emaocional.

Al finalizar los 30 minutos el instructor pasara por cada uno
de ellos al lugar de cada participante.

El instructor comparara el pretest y el postest (anexo 1) para
asegurar que se cumplio el objetivo general del taller.

El instructor agradecera su participacién y entregara a los
participantes una constancia por su participacion en el taller
(anexo 14).
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Material

Hojas y plumas.

Cuestionario de
evaluacién, goma

y lapices.

Tiempo

15 min.

50 min.

40 min.

15 min.

30 min.

30 min.

Formade
evaluacion

Aplicacién del
test
“Capacidad de
manejo
emocional’.

Participacién a
lo largo del
taller.

Instructor
Licenciado en

psicologia.

Licenciado en
psicologia.

Licenciado en
psicologia.

Licenciado en
psicologia.

Licenciado en
psicologia.



ALCANCES Y LIMITACIONES

Aprender a manejar la respiracion para controlar las emociones es de suma
importancia ya que se pueden ensefiar las técnicas de respiracion desde la
infancia y con ello evitar muchas dificultades en el resto de la vida, ya que es facil

aplicar la secuencia de las técnicas de respiracion.

Los adultos al presentar una emocion podran identificar y controlar las emociones
por el manejo de la respiracion, en cualquier situaciéon que se presenten, logrando

asi a futuro evitar problemas personales, familiares, laborales y sociales.

El utilizar la respiracibn como herramienta de control emocional da la posibilidad a
los individuos de tener en cualquier momento una herramienta para controlar sus

emociones.

Logrando en los individuos un equilibrio emocional en cualquier &rea y etapa de la

vida del desarrollo de los individuos, se mejora su calidad de vida.

Como limitaciones del taller se encontro:

Desafortunadamente no cualquier individuo puede realizar técnicas de respiracion
para el control y manejo de sus emociones, no es recomendable para individuos
gue tengan problemas en la espalda, sufran calambres diafragmaticos, mareos
recurrentes o que no puedan realizar los ejercicios por alguna limitacion en su

cuerpo.
No logren concluir el taller.
No aplicar las técnicas de respiracion a pesar de haberlas aprendido.

El taller al estar dirigido a adultos es una gran limitante, ya que estas técnicas se

podrian ensefar a cualquier edad.
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ANEXOS.



Anexo 1:

CUESTIONARIO DE EVALUACION DE CAPACIDAD DE MANEJO EMOCIONAL

Nombre:

(CEME)

Fecha:

Edad:

Instrucciones: Responde sinceramente las siguientes preguntas. Para ello piensa en ti antes de
responder. Marca con una X en la casilla adecuada a tu respuesta.

N° ITEMS NUNCA RARA ALGUNA CASI SIEMPRE
VEZ VEZ SIEMPRE
AREA FAMILIAR
1. Al relacionarse con su familia sus
emociones son positivas?
2. ¢ Sus emociones han causado violencia en
su familia?
3. ¢Han causado sus emociones alguna
separacion dentro de su familia?
4. ¢ Sus emociones afectan negativamente a
su familia?
5. ¢Le resulta complicado expresar sus
emociones dentro de su hogar?
AREA PERSONAL
1. ¢Ha tenido problemas de salud por no
controlar sus emociones?
2. ¢En su vida cotidiana sus emociones son
una dificultad?
3. ¢ Sus emociones lo limitan como persona?
4. ¢Le han sugerido que aprenda a manejar
sus emociones?
5. ¢ Practica técnicas para el control y manejo
de sus emociones?
AREA LABORAL
1. ¢Ha cambiado de trabajo por no controlar
sus emociones?
2. ¢En su trabajo predominan emaciones
negativas?
3. ¢La relacion con sus compaferos ha
cambiado a causa de sus emociones?
4. ¢En su trabajo controla sus emociones?
5. ¢Sus emociones afectan su desempefio
laboral?
AREA SOCIAL
1. ¢Con la gente que lo rodea sus emociones
son positivas?
2. ¢Maneja sus emociones con la gente que
lo rodea?
3. ¢Sus emociones ante los demas son
controladas?
4. ¢Es necesario manejas sus emociones
ante los demés?
5. ¢Experimenta emociones negativas con los

demas?




AREA FAMILIAR

5 PUNTOS 4 PUNTOS 3 PUNTOS 2 PUNTOS 1 PUNTO

Al relacionarse con su | Al relacionarse con su familia Al relacionarse con su Al relacionarse con su familia | Al relacionarse con su
familia nunca Sus | rara vez sus emociones son familia algunas veces sus casi siempre sus emociones familia  siempre  sus
emociones son positivas positivas emociones son positivas son positivas emociones son positivas
Sus emociones  causan | Sus emociones causan Sus emociones causan Sus emociones causan Sus emociones causan
violencia siempre en su | violencia casi siempre en su violencia algunas veces en violencia rara vez en su violencia nunca en su
familia familia su familia familia familia

Sus emociones causan | Sus emociones causan casi Sus emociones causan Sus emociones causan rara Sus emociones causan

siempre separacién en su
familia

siempre separacion en su
familia

algunas veces separacién en
su familia

vez separacion en su familia

nunca separacién en su
familia

Sus emociones afectan
siempre negativamente a su
familia

Sus emociones afectan casi
siempre negativamente a su
familia

Sus emociones afectan

algunas veces
negativamente a su familia

Sus emociones afectan rara
vez negativamente a su
familia

Sus emociones afectan
nunca negativamente a
su familia

Siempre expresa sus

emociones en su hogar

Casi siempre expresa sus
emociones en su hogar

Algunas veces expresa sus
emociones en su hogar

Rara vez expresa sus
emociones en su hogar

Nunca  expresa  sus
emociones en su hogar

AREA PERSONAL

5 PUNTOS 4 PUNTOS 3 PUNTOS 2 PUNTOS 1 PUNTO
Siempre tiene problemas de | Casi siempre tiene problemas | Algunas veces tiene | Rara vez tiene problemas de | Nunca tiene problemas

salud por no controlar sus
emociones

de salud por no controlar sus

emociones

problemas de salud por no
controlar sus emociones

salud por no controlar sus
emociones

de salud por no
controlar sus emociones

En su vida cotidiana sus | En su vida cotidiana sus | En su vida cotidiana sus | En su vida cotidiana sus | En su vida cotidiana sus

emociones siempre son una | emociones casi_siempre son | emociones algunas veces | emociones rara vez son una | emociones nunca son

dificultad una dificultad son una dificultad dificultad una dificultad

Sus emociones siempre lo | Sus emociones casi siempre lo | Sus emociones algunas | Sus emociones rara vez lo | Sus emociones nunca lo

limitan como persona limitan como persona veces lo limitan como | limitan como persona limitan como persona
persona

Siempre le sugieren que | Casi siempre le sugieren que | Algunas veces le sugieren | Rara vez le sugieren que | Nunca le sugieren que

aprenda a manejar sus | aprenda a manejar sus | que aprenda a manejar sus | aprenda a manejar sus | aprenda a manejar sus

emociones emociones emociones emociones emociones

Nunca practica técnicas | Rara vez practica técnicas para | Algunas _ veces practica | Casi siempre practica | Siempre practica

para el control y manejo de
sus emociones

el control y manejo de sus

emociones

técnicas para el control y
manejo de sus emociones

técnicas para el control y
manejo de sus emociones

técnicas para el control
y manejo de sus
emociones




AREA LABORAL

5 PUNTOS 4 PUNTOS 3 PUNTOS 2 PUNTOS 1 PUNTO
Siempre cambia de trabajo | Casi _siempre cambia de | Algunas veces cambia de | Rara vez cambia de trabajo | Nunca cambia de
por no controlar sus | trabajo por no controlar sus | trabajo por no controlar sus | por no controlar sus | trabajo por no controlar
emociones emociones emociones emociones sus emociones
En su trabajo siempre | En su trabajo casi_siempre | En su trabajo algunas veces | En su trabajo rara__vez | En su trabajo nunca
predominan emociones | predominan emociones | predominan emociones | predominan emociones | predominan emociones
negativas negativas negativas negativas negativas
La relacion con sus | La relacién con sus | La  relacion con  sus | La relacién con sus | La relacion con sus
compafieros siempre | compaiferos casi siempre | compaiferos algunas veces | compaieros rara vez cambia | compafieros nunca
cambia a causa de sus | cambia a causa de sus | cambia a causa de sus | acausade susemociones cambia a causa de sus
emociones emociones emociones emociones

En su trabajo nunca | En su trabajo rara vez controla | En su trabajo algunas veces | En su trabajo casi_siempre | En su trabajo siempre
controla sus emociones sus emociones controla sus emociones controla sus emociones controla sus emociones
Sus emociones siempre | Sus emociones casi_siempre | Sus emociones algunas | Sus emociones rara__vez | Sus emociones nunca
afecta su desempefio | afecta su desempefio laboral veces afecta su desempeiio | afecta su desempefo laboral | afecta su desempefio
laboral laboral laboral
AREA SOCIAL

5 PUNTOS 4 PUNTOS 3 PUNTOS 2 PUNTOS 1 PUNTO
Con la gente que se rodea | Con la gente que se rodea sus | Con la gente que se rodea | Con la gente que se rodea | Con la gente que se
Sus emociones nunca son | emociones rara _vez son | sus emociones algunas | sus emociones casi siempre | rodea sus emociones
positivas positivas veces son positivas son positivas siempre son positivas
Nunca maneja sus | Rara vez maneja sus | Algunas veces maneja sus | Casi siempre maneja sus | Siempre maneja sus

emociones con la gente que

emociones con la gente que lo

emociones con la gente que

emociones con la gente que

emociones con la gente

lo rodea rodea lo rodea lo rodea que lo rodea
Sus emociones ante los | Sus emociones ante los demds | Sus emociones ante los | Sus emociones ante los | Sus emociones ante los
demas nunca son | raravez son controladas demas algunas veces son | demds casi__siempre son | demads siempre son

controladas

controladas

controladas

controladas

Nunca es necesario manejar
sus emociones ante los
demads

Rara vez es necesario manejar
sus emociones ante los demas

Algunas veces es necesario
manejar sus emociones

ante los demas

Casi _siempre es necesario
manejar sus emociones ante

los demas

Siempre  es necesario
manejar sus emociones
ante los demas

Siempre experimenta
emociones negativas con
los demas

Casi__siempre experimenta
emociones negativas con los
demas

Algunas veces experimenta
emociones negativas con
los demas

Rara vez experimenta
emociones negativas con los
demas

Nunca experimenta
emociones negativas
con los demas




Rubrica de evaluacion:

CUESTIONARIO DE EVALUACION DE CAPACIDAD DE MANEJO EMOCIONAL

(CEME)
N° ITEMS NUNCA | RARA | ALGUNA CASI SIEMPRE
VEZ VEZ SIEMPRE

AREA FAMILIAR
1 5 4 3 2 1
2 1 2 3 4 5
3 1 2 3 4 5
4 1 2 3 4 5
5 1 2 3 4 5

AREA PERSONAL
1 1 2 3 4 5
2 1 2 3 4 5
3 1 2 3 4 5
4 1 2 3 4 5
5 5 4 3 2 1

AREA LABORAL
1 1 2 3 4 5
2 1 2 3 4 5
3 1 2 3 4 5
4 5 4 3 2 1
5 1 2 3 4 5

AREA SOCIAL

1 5 4 3 2 1
2 5 4 3 2 1
3 5 4 3 2 1
4 5 4 3 2 1
5 1 2 3 4 5




Rubrica de evaluacion:

CUESTIONARIO DE EVALUACION DE CAPACIDAD DE MANEJO EMOCIONAL
(CEME)

RANGOS POR AREAS
AREA FAMILIAR
5-10El individuo tiene un perfecto control y manejo de las
emociones en el area familiar.
10-15El individuo tiene un esperado control y manejo de las
emociones en el area familiar.
15-20El individuo tiene un regular control y manejo de las
emociones en el &rea familiar.
20-25El individuo tiene un deficiente control y manejo de las
emociones en el area familiar.
AREA PERSONAL
5-10El individuo tiene un perfecto control y manejo de las
emociones en el 4rea personal.
10-15El individuo tiene un esperado control y manejo de las
emociones en el area personal.
15-20El individuo tiene un regular control y manejo de las
emociones en el 4rea personal.
20-25El individuo tiene un deficiente control y manejo de las
emociones en el 4rea personal.
AREA LABORAL
5-10El individuo tiene un perfecto control y manejo de las
emociones en el area laboral.
10-15El individuo tiene un esperado control y manejo de las
emociones en el area laboral.
15-20El individuo tiene un regular control y manejo de las
emociones en el &rea laboral.
20-25El individuo tiene un deficiente control y manejo de las
emaociones en el &rea laboral.
AREA SOCIAL
5-10El individuo tiene un perfecto control y manejo de las
emaociones en el area social.
10-15El individuo tiene un esperado control y manejo de las
emociones en el area social.
15-20El individuo tiene un regular control y manejo de las
emociones en el area social.
20-25El individuo tiene un deficiente control y manejo de las
emaociones en el area social.




Rubrica de evaluacion:

CUESTIONARIO DE EVALUACION DE CAPACIDAD DE MANEJO EMOCIONAL
(CEME)

RANGOS EN GENERAL
20-40El individuo tiene un perfecto control y manejo de las emociones en general.
40-60El individuo tiene un esperado control y manejo de las emociones en general.
60-80EI individuo tiene un regular control y manejo de las emociones en general.
80-100El individuo tiene un deficiente control y manejo de las emociones en general.

Se recomienda tener un puntaje entre 20-60 ya que el individuo tiene un buen

control y manejo de sus emociones en general.



Anexo 2:

“NO MANEJE MI EMOCION”




Aegria
SOresea)
ligisiteza

Milede
ASCE



Anexo 4:

Pasos para una posicion de relajacion basica:

© N o o A~ WD PRE

El individuo debe estar sentado en una posicion recta y confortable.

Debe colocar las manos comodamente sobre su regazo.

Los pies deben de estar apoyados en el suelo.

Ahora, el individuo debe cerrar los 0jos y ponerse en una postura comoda.
Durante dos minutos, el individuo debe tranquilizar su cuerpo y su mente.
El individuo debe observar su respiracion

¢ Es profunda o superficial? ¢ Regular o irregular? ¢ Rapida o lenta?

Pausa de un minuto antes de comenzar la respiracion elegida.




Anexo 5:

Pasos para conseguir una inhalacion a través de la nariz:

N o g~ WD

oo

Al inhalar, el individuo debe imaginar que esta oliendo una flor muy
delicada, asi el aire que entre sera suave y profundo.

Pausa 30 segundos.

Se debe exhalar naturalmente sin esfuerzo.

Pausa 30 segundos.

Puede sentir el individuo como pasa a través de sus fosas nasales.
Pausa 30 segundos.

¢,Puede sentir el aire en el interior de su nariz? ¢Puede sentir el aire
fluyendo dentro del cuerpo?

Pausa 30 segundos.

El individuo puede repetir los pasos cuantas veces sea necesario.




Anexo 6:

Pasos para conseguir una exhalacién a través de los labios:

© N o O

10.

El individuo debe hacer una respiracion profunda.

El individuo debe retener el aire y exhalar suavemente por los labios
vaciando todo el aire del estbmago y el pecho.

Pausa 30 segundos.

Se debe continuar con la respiracion hasta que al exhalar sea lo mas
suave Yy delicado posible.

Pausa 30 segundos.

El individuo debe dejar salir la tensién con cada exhalacion.

Pausa 30 segundos.

Cada respiracion disuelve cualquier emocion que pueda tener el
individuo.

Pausa 30 segundos.

El individuo puede repetir los pasos cuantas veces sea necesario.




Anexo 7:

Pasos para conseguir una respiracion profunda:

N o ok~ wDbdE

oo

10.
11.

12.
13.
14.
15.

16.

El individuo debe tomar una respiracion profunda.

Exhalar el aire de forma lenta y regular.

Pausa de 30 segundos.

El individuo debe de respirar lentamente y de forma ritmica.

El individuo debe concentrarse en su respiracion.

Pausa de 30 segundos.

El individuo debe dejar que su pecho y su estbmago se llenen de aire
y lentamente vaciarlos.

El individuo debe inhalar y exhalar lentamente.

Ahora los brazos del individuo deben colgar a ambos lados de su
cuerpo.

Pausa de 30 segundos

Cuando el individuo inhale suavemente debe hacer un circulo con sus
brazos hacia atras de su espalda. Y cuando exhale sus brazos deben
hacer un circulo enfrente de él.

Pausa de 30 segundos

El individuo debe respirar sin esfuerzo

Ahora los brazos deben colgar a los lados.

Ahora al inhalar la espalda debe arquearse y colgar la cabeza hacia
atrds y al exhalar la posicién debe ser recta y la cabeza se debe de
inclinar hacia adelante.

El individuo puede repetir los pasos cuantas veces sea necesario.




Anexo 8:

Pasos para conseguir una respiracion con el estbmago:

10.

El individuo debe sentarse en una posicion recta, abriendo las manos
y los dedos y los debe poner encima de su estbmago.

Pausa 30 segundos.

Debe extender sus dos manos cubriendo todo su estémago
completamente y con los pulgares debe tocar la parte baja de su
pecho.

Pausa 30 segundos.

Ahora debe inhalar llenando de aire su estbmago y pecho. Al exhalar
debe apretar firmemente con sus manos y dedos empujando el
estébmago hacia adentro.

Pausa 30 segundos.

El individuo debe observar el como se siente al respirar de esta
manera.

Pausa 30 segundos.

El individuo puede repetir los pasos cuantas veces sea necesario.

Al terminar, la Gltima exhalacion se debe relajar las manos y los dedos.




Anexo 9:

Pasos para conseguir una respiracion concentrativa:

o bk~ 0N

o

Se debe respirar de una manera relajada, hacia dentro y hacia afuera
por medio de la nariz.

Pausa 30 segundos.

No se debe de forzar la respiracion.

Pausa 30 segundos.

Se debe observar el armonioso flujo de aire que se mueve dentro y
fuera de los pulmones por medio a través de la nariz.

Pausa 30 segundos.

El individuo debe poner atencién a las emociones positivas que
interviene al respirar de esta manera.

Pausa 30 segundos.

El individuo puede repetir los pasos cuantas veces sea necesario.




Anexo 10:

Pasos para conseguir una respiracion diafragmatica activa:

N oo g A

Los dedos deben de estar relajados sobre el estbmago.

Al inhalar se debe llenar el estomago como si fuera un globo que se
hincha completamente y al exhalar el individuo debe estar relajado y
sacar el aire lento y suavemente.

Debe empujar su estomago sin las manos ni los dedos como
exprimiendo todo el aire que pudo quedar dentro.

Pausa 30 segundos.

El individuo debe llenar y vaciar su estbmago y pecho.

Pausa 30 segundos.

Debe descansar las manos sobre sus muslos y seguir respirando
profundamente.

Pausa 30 segundos.

El individuo puede repetir los pasos cuantas veces sea necesario.




Anexo 11:

Patrones faciales de las emociones basicas: la alegria, ira, miedo, tristeza, asco y
sorpresa.




Anexo 12:

FORMULARIO I. HOJA DE RECOGIDA DE DATOS PARA LA RELAJACION DE ADULTOS

Nombre

Fecha

Rellene este formulario después de cada sesion de relajacion. Intente hacerlo a la misma hora
todos los dias. Practique durante dos semanas de 15 a 20 minutos, dos veces al dia.

POSICION DE RELAJACION

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

POSICION DE TENSION
Frente

Ojos

Nariz

Sonrisa

Lengua

Mandibula

Labios

Cuello

Bazo derecho

Brazo izquierdo

Pierna derecha

Pierna izquierda

Espalda

Torax

Estémago

Debajo de la cintura

RESPIRACION

RELAJACION SIN TENSION
Y RESPIRACION

Hora de comienzo

Hora de terminacién




Anexo 13:

FORMULARIO II. INVENTARIO DE INDICADORES DE TENSION

Nombre Fecha

Las personas sienten de diferentes formas que estan tensas o ansiosas. Sefiale a continuacion

aguellas formas que se pueden aplicar a su caso:

1. Usted siente tension en:
a. Lafrente ()
b. La parte de atras del cuello ( )
c. Elpecho ()
d. Los hombros ()
e. Elestomago ( )
f. Lacara()

g. Otras partes del cuerpo
Usted suda ( )

Su corazoén late de prisa ( )

Puede sentir los latidos de su corazon ()
Puede oir los latidos de su corazén ()
Siente rubor o calor en la cara ( )

Siente su piel fria y himeda ( )

© N o o M w DN

Le tiemblan:
a. Lasmanos ()
b. Las piernas ( )

c. Otras partes

9. Nota en su estdbmago una sensacion similar a la que siente cuando se para de repente un
ascensor ( )

10. Siente nduseas en el estébmago ( )

11. Nota que sujeta con demasiada fuerza las cosas (por ejemplo, el volante del coche o el
brazo de la silla) ( )

12. Se rasca una parte del cuerpo (): Zona que se rasca:

13. Cuando tiene las piernas cruzadas mueve la que esta encima, arriba y abajo ( )
14. Se muerde las ufias ( )
15. Le rechinan los dientes ( )

16. Tiene problemas con el lenguaje ( )



Anexo 14:

CONSTANCIA

Por su valiosa participacion en el taller:

“TALLER DE RESPIRACION DIAFRAGMATICA ACTIVA, PARA EL
CONTROL Y MANEJO DE LAS EMOCIONES”

Que se llevo acabo del de al de del presente afio.

En el centro de salud

Mariana Le6én Montes de Oca

Psicéloga Clinica.
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