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RESUMEN

La investigacion de las habilidades en autorregulacién emocional es relevante, por
su influencia en otras las areas de la vida de las personas. Es necesario que los
adolescentes desarrollen estas habilidades de una forma asertiva ya que esto
favorece la aparicion de comportamientos funcionales en el ambito familiar y
escolar. En los adolescentes, los déficits de habilidades sociales pueden incidir
negativamente en la consolidaciéon de la identidad como en la cristalizacion de

trastornos psicopatoldgicos.

Por lo cual el objetivo de la presente investigacion fue desarrollar un taller de
autorregulacion emocional para adolescentes en donde se brindan estrategias y
habilidades de autorregulacion emocional, el cudl tiene la finalidad de sensibilizar
a los participantes acerca de cémo identificar sus emociones, como regularlas
para tener mejor relaciones con las demas personas, mejorando su vida familiar,
académica o laboral. El taller consta de 9 sesiones con duracién de dos horas,
dirigido a adolescentes de 12 a 18 afios.

Palabras clave: autorregulacién emocional, adolescentes, taller.

Abstract

The investigation of skills is relevant in emotional self-regulation, by its influence in
other areas of people's lives. It is necessary for adolescents to develop these skills
in an assertive way since this favors the appearance of functional behaviors in the
family and school environment. In adolescents, deficits in social skills can
negatively affect the consolidation of identity as in the crystallization of
psychopathological disorders.

Why the goal of research is to help people to consider, how to regularize emotions
to have better relations with other people, improving their family, academic or work
life. The workshop consists of 9 sessions lasting two hours, aimed at adolescents
from 12 to 18 years.

Keywords: Emotional-self regulation, adolescents, workshop.



INTRODUCCION

El desarrollo emocional inadecuado puede provocar una gran variedad de
disfunciones en el adolescente, las cuales requieren de ayuda para superarse.
Actualmente, aun contando con una gran cultura tecnoldgica, los seres humanos
nos encontramos muchas veces en el “analfabetismo emocional”’, segun
denominado por Goleman. Los adolescentes tienen necesidad de entender las
emociones, especialmente cuando se encuentran en momentos perturbadores. Se
ha ido acentuando la necesidad de talleres para adolescentes donde tengan la

oportunidad de conocer a fondo las emociones y como poder autorregularlas.

Los conflictos emocionales, y la necesidad de resolverlos se presentan durante
toda la vida de las personas, pero es mas acentuado en la vida del adolescente ya

que pasan por toda una reestructuracion psiquica hacia la vida adulta.

La regulacion emocional en los ultimos afios uno de los grandes intereses de los
profesionales de la salud, especialmente de los psicélogos, esto se debe a que la
idea de que las respuestas emocionales primitivas basicas pueden ser manejadas
a través de la induccion de procesos de control altamente racionales o bioldgicos y
esto se vuelve atractivo para aquellos quienes deben enfrentarse con los
resultados demandantes de las explosiones emocionales. Ademas, como un
proceso de desarrollo, se cree que el crecimiento de la regulacién emocional esta
relacionado con el crecimiento de la competencia social, el bienestar emocional y
el ajuste de la personalidad, de hecho, se puede ver esto a través de los primeros

anos de vida.

La regulacion emocional también es importante en contextos clinicos como la
depresion, desordenes ansiosos, problemas conductuales y otras alteraciones de
internalizacion y externalizacion, entre los cuales, los problemas de manejo
afectivo son una caracteristica importante. El estudio de la regulacién emocional
puede entonces guiar, en su momento a la prevencion y a aproximaciones

terapéuticas (Aragén, 2010).



Nuestro interés en este trabajo esta en la regulacién emocional al ser una etapa
de grandes cambios que a menudo pueden ser confusos tanto para la propia
persona como para quienes lo rodean. Guiar a los adolescentes hacia un
conocimiento completo sobre sus emociones y asi, generar en ellos conciencia de
la importancia de la autorregulacion emocional puede ayudarlos a comprenderse

en esta etapa vital y crear una influencia mayor en sus decisiones.

La mayoria de los jovenes de 12 a 16 afios experimentan un aumento rapido de
estatura y de peso dando comienzo a su desarrollo sexual. El resultado de estos
cambios es que muchos adolescentes estan mas pendientes de su cuerpo que
cuando eran mas pequefios y comienzan a compararse con otros jévenes y a
preguntarse si son suficientemente altos(as), delgados(as), fuertes o

atractivos(as).

En esta etapa, algunas estructuras cerebrales no han terminado de desarrollarse,
por lo que es normal que tengan dificultades a la hora de realizar algunas
funciones, a menos que haya tenido un desarrollo especifico que de forma
temprana haya favorecido la madurez de las mismas. Concretamente, los I6bulos
frontales de un adolescente, la parte del cerebro encargada de pensar en las
consecuencias de nuestros actos antes de actuar, de planificar nuestro futuro, de
tener conciencia social, del control de nuestro instinto agresivo y sexual y de

ponernos en el lugar de otras personas, no sé encuentran totalmente maduros.

Por otra parte, el cambio hormonal en la adolescencia también influye sobre el
comportamiento. El cuerpo inicia la producciéon de hormonas y se presentan
cambios en los érganos sexuales, lo cual tiene dos implicaciones importantes: en
primer lugar, se les despierta la libido, una libido que no saben controlar y en
segundo lugar, sienten que ya han dejado de ser nifios e imitan la conducta de los
mayores. Dos caracteristicas que pueden llegar a convertirse en una fuente de

inestabilidad emocional y falta de control si no son dirigidas adecuadamente.

A la hora de describir a la adolescencia existe un acuerdo general en considerar
que es un periodo de inestabilidad y de busqueda de cambios. Con frecuencia los

adolescentes se sienten incapaces de superar los retos que tienen por delante (los



estudios, encontrar trabajo, etc.) y de responder a las demandas que adultos y
pares, depositan sobre ellos. En esta etapa de la vida los amigos y “la aceptacion”
cobran mas importancia, comenzando a cuestionar los valores y las reglas de los
adultos, buscando en su grupo de amigos y a través de los medios de
comunicacion, las claves de como deben comportarse para generar su propia
identidad. Dadas las citadas connotaciones, no debe sorprendernos que los
padres a menudo tengan conflictos con sus hijos. Durante este tiempo, a veces
turbulento, quiza el reto mas grande para los padres y, en general, los educadores
sea un balance entre proveerles apoyo y establecer los limites adecuados, a la
vez que respetar la necesidad cada vez mayor de independencia que reclaman

los adolescentes.

La mayoria de los adolescentes aun estan muy orientados hacia el “ahora” y estan
comenzando a entender que sus acciones pueden tener consecuencias negativas
de dificil solucion. Ademas, tienden a creer que nada malo les va a suceder, lo que
contribuye a explicar por qué a menudo toman riesgos indebidos. Es un momento
de transito en el que ser autobnomos cobra un valor especial, por que aun no saben
afrontar muchas de las responsabilidades exigidas. La inseguridad y las dudas
sobre sus capacidades tienden a relucir durante esta etapa, ya que se sienten
cuestionados y amenazados por lo que todavia no dominan. Si un adolescente
siente de alguna forma, que no da la “talla”, tiene mayor probabilidad de
desarrollar problemas emocionales o conductuales, pudiendo incluso caer en una

adiccion.

En esta etapa del desarrollo predomina una actitud inquisitoria que se opone a las
normas, esta convencido de tener la razon en todo y que la realidad es tal y como
él la percibe. Las unicas personas que pueden influir en el adolescente son las
que despiertan su admiracion convirtiéndose asi, en modelos a seguir. No
obstante, no suelen elegir a un unico individuo como su modelo, sino que van
tomando rasgos que les agradan de diferentes personas y van construyendo asi

su propia identidad.

Para adaptarse mas facilmente a un grupo de amigos o iguales, el adolescente

tiende a hablar como ellos, actuar como ellos, lo cual le proporciona un sentido de
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pertenencia que resulta de gran relevancia en esta etapa, considerando su nifiez y
la dependencia de las figuras de autoridad algo a superar. Los amigos se
convierten en las persona de referencia en su vida pasando la familia a un plano
que limita o supera lo meramente instrumental, ya que aun siguen necesitando de
su proteccion y sustento para llevar a cabo lo que estiman conveniente (Olmedo,
2013).

Actualmente se prefiere hablar de “Autorregulacién”, en lugar de “autocontrol” de
las emociones. Etimolégicamente “regular’ quiere decir “someter a regla”. En el
caso de las emociones no deben imponerse reglas externas, sino proporcionar las
oportunidades de formacion de normativas o criterios internos del adolescente,
que operen dirigiendo sus emociones. Cuando las emociones permanecen solo en
el sistema limbico, son inaccesibles al cambio o regulacidon, aun cuando
produzcan efectos perturbadores. Por ello es necesario que el adolescente
aprenda a reconocer sus propias emociones y las de los demas, asi como a
establecer lo mas aproximadamente posible las causas. Ello especialmente,

cuando las emociones le parecen molestas o dificiles de regular o entender.

En el caso de las relaciones humanas, las cuales suelen ser muy conflictivas en el
adolescente, puede ser muy util que éste aprenda a examinar la gama de
emociones que se presentan en el gradiente de aceptacion-rechazo. Lo normal es
que en relacion con los compafieros de escuela, vecinos o los parientes exista una
combinaciéon de ambos términos de la citada oposicidon. Esto quiere decir que lo
mas comun es que a la misma persona, digamos al padre, se le acepte en algunas
cosas Yy se le rechace en otras, asi mismo con maestros, amigos 0 personas
significativas. En relacion con todos es importante examinar en que se les acepta
y en que se les rechaza y el por qué de ello. Examinar esto sirve al adolescente
para entender a los demas y para entenderse a si mismo, tareas de comprensién

imprescindibles en la transformacién hacia la adultez (Garibay, 2011).

La autorregulacion puede ser vista como una disposicion personal que permite al
individuo un control sobre sus acciones (Luszczynska, 2004) requiriendo un cierto
grado de eleccién intencional de estrategias, que se planifican para alcanzar

metas (Pintrich y Schunk, 2006). De este modo, se ha evidenciado que los
7



adolescentes autorregulados son conscientes tanto de sus fortalezas como de sus
debilidades y pueden aplicar diferentes estrategias para afrontar los retos de la
vida diaria. De esta manera la autorregulacion representa una habilidad que puede
ser aprendida y practicada para controlar las propias emociones negativas y de
esta manera tener una fuerte base para afrontar situaciones estresantes o

desmotivadores (Boekaerts, 2002).

Basicamente las emociones, pueden ser vistas como las reacciones biologicas
que surgen cuando una situacién es apreciada, lo que presenta oportunidades o
desafios considerables y coordina nuestra respuesta a eventos importantes del
ambiente (Gross y Munoz, 1995). Afios de investigacion han demostrado la gran
importancia que tienen las emociones de cualquier persona y sobre todo en los
adolescentes por la combinacion de cambios fisicos y cognitivos en la adaptacion
ante estimulos estresantes y transiciones de la vida. Las emociones tienen un
importante papel al preparar al individuo para dar respuestas motoras
rapidamente, al facilitar el aprendizaje, al tomar decisiones y al ejecutar
respuestas conductuales y cognoscitivas mas apropiadas a demandas

situacionales (Gross, 1998).

Aunque las emociones tienen una base bioldgica, las personas son capaces de
influir en las emociones que experimentan asi como en la forma en que son
expresadas si estas cuentan con bases y herramientas de Autorregulacion
emocional. Se sabe que las estrategias de autorregulacién contribuyen al
mantenimiento de la homeostasis o balance emocional (Aragén, 2010). En un
sentido psicolégico, la autorregulacién es considerada generalmente como un
proceso en el cual las personas establecen metas para si mismas, generan planes
para alcanzar estas metas y establecen criterios para monitorear y corregir el
progreso y realizacion de las mismas. (Boekaerts, Pintrich y Zeidner, 2000). Los
procesos de autorregulacién involucran tanto componentes conductuales como
cognoscitivos que proveen al individuo de la capacidad de ajustar sus metas y

acciones ante condiciones cambiantes (Boekaerts, Pintrich y Zeidner, 2000).

Es por eso que este taller tiene el objetivo general de dar estrategias de

autorregulacion emocional a los adolescentes en 9 sesiones conformadas de
8



distintas estrategias de autorregulacion emocional y de esta manera prevenir
conductas conflictivas que puedan afectar su desarrollo personal, social y

profesional.



CAPITULO 1 Adolescencia

Adolescencia

Actualmente, la globalizacién tiene injerencia en cualquier ambito, social o
particular, por lo que en el espacio clinico no puede quedar fuera de los cambios
que ocurren en la sociedad, y del mismo modo, se debe de ver en los procesos de

cada etapa de la adolescencia.

“globalizacion” es un concepto que la mayoria de los estudiosos del tema reducia,
solo al terreno econdmico, pero posteriormente sus aportaciones aseguran que no
influye solo en este plano, sino que toca o genera desde lo social, lo cultural y en

la identidad de cada individuo.

Los adolescentes, dentro del marco global, ya no ven con claridad el espejo del
futuro , les abruma el desempleo, la incertidumbre intimidada es rebasada por el
impacto de las nuevas tecnologias, estan perturbados por la globalizacién de la
econdmica, preocupados por la degradaciéon del medio ambiente y desmoralizados

por la corrupcion (Ramonet, 1999).

En el mundo actual solo hay lugar para los que consumen, para los que rinden,

para los que producen, o en otras palabras, para los mas aptos para el triunfo.

En décadas pasadas, se visualizaba nitidamente que la problematica de los
adolescentes provenia del ambiente familiar; sin embargo, actualmente no parece
ser el primer marco de referencia, ya que éste se encuentra bastante alejado del
mundo donde se mueve el joven. Partiendo de este contexto actual, es notoria y
determinante la influencia del medio ambiente en relacién con los movimientos
individuales de su desarrollo total. Se percibe un aceleramiento en su estilo de
vida, un desfase entre la edad mental y la cronolégica o un vacio enorme ante la

vida y una vulnerabilidad emocional innegable en su crisis adolescente.

Este nuevo contexto social es mas dificil y da a los adolescentes un futuro incierto,
un “no lugar” en la sociedad, que agudiza los sentimientos de “no ubicacién”, de
“no-estabilidad”, donde se debe vivir intensamente el momento pies es clara la

incertidumbre del manana.
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Observando la forma de vivir de las familias actuales, encontramos que los
tiempos verdaderamente han cambiado y que ya no se tiene seguridad en el
futuro; esto es lo unico que pueden dar a sus hijos, una inseguridad generalizada
en todos los aspectos. Tanto la familia como la sociedad ya no otorgan elementos
confiables que hagan mas facil el proceso adolescente, por que simplemente los

han perdido desde hace mucho tiempo y no los han podido recuperar.

Con lo dicho anteriormente, no es mi propdsito confirmar que la globalizacion es la
culpable de que no se pueda realizar el proceso de separacion e individuacion de
los adolescentes, sino que no la podemos dejar de lado, como un factor vulnerable

emocionalmente para los adolescentes, ya que es la nueva forma de vivir.

La globalizacién es el fenbmeno que propongo como contexto social, como factor
principal de cambio, tanto en la dinamica familiar como en el comportamiento de
los adolescentes, y de la forma de interactuar entre todos ellos: la dinamica de la

globalizacion trastoca el comportamiento tradicional.

La historia se va modificando. Al igual que todo ser humano, el adolescente busca
un mundo que le proporcione nuevos espacios, nuevas expectativas., desde hace
varias décadas, los vinculos de las relaciones no son solidos, los hogares estan
abandonados o se sostienen con elementos que obligan a sus miembros a vivir
generalmente mas tiempo fuera de casa, los hijos desde pequefios dejan de
convivir con sus padres o estan con sustitutos contantes, lo que los obliga, ya
adolescentes, a convivir mas con las nuevas tecnologias a través de conexiones

internacionales, como Internet.

La globalizacion interfiere en el proceso de separacién e individuacidon emocional
del adolescente desde el momento en que le ofrece la posibilidad de acceder al
imaginario mundo en el que se vive como propietario de todos los avances
tecnolégicos, educativos y de entretenimiento, por mencionar algunos aspectos.
Sin embargo, este deslumbramiento encubre un proceso de despersonalizacion y
un vacio en el adolescente, pues la carrera por estar al dia en los avances
tecnolodgicos, asi como los de moda, lo implican en una dinamica de imagenes

falsas., viven en el imaginario de la idealizacion, por lo que la frustracion es mas
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severa Yy no permite que siga avanzando el proceso de

individuacion.(Melgoza,2002).

1.1 Desarrollo bioldgico
La adolescencia es una época de crecimiento y de cambio fisico. La aparicién de

muchos de los cambios fisicos es comparativamente repentina y a menudo ofrece
un contraste sorprendente con el estado de cosas que antecede al cambio. Con

frecuencia esos cambios le resultan perturbadores al adolescente.

Muchas personas poseen una imagen de si mismos bastante bien formulada y el
cuerpo actua a menudo como un simbolo del yo. En consecuencia, los cambios
fisicos significan que ni el concepto de si mismos debe cambiar ni la nueva forma
corporal debe reconciliarse con el concepto de si mismo ya existente. Ninguna de
estas alternativas es facil y a muchos individuos les resulta sumamente dificil

ajustarse a la realidad de su yo fisico.

Una de las primeras tareas del infante es la de identificar su cuerpo como su yo
propio y la nifiez asi como la adolescencia tienden a convertirse en una larga serie
de exploraciones en esa direccidon. La acentuacion del interés por el cuerpo sigue
a la atencion que otras personas le prestan al cuerpo, asi como el despertar o el
desarrollo dentro del individuo de los deseos sexuales. Esa acentuacién del
interés puede adoptar diversas formas, entre las cuales se cuentan el interés por
el sexo opuesto, en la apariencia personal, en la fortaleza, resistencia, y en la
salud fisica. El crecimiento es tan rapido que el adolescente no alcanza siquiera a
asimilar las modificaciones, sufridas, a tal punto que el cuerpo real no coincide con
la imagen que el adolescente tiene de si mismo. El crecimiento en los hombres es
acelerado y llegan a presentar cierta torpeza de movimientos ya que estos
cambios produce coordinacion imperfecta y mal rendimiento motor, las mujeres

por su parte se desarrollan de manera mas armonica.

En cuanto a los o6rganos internos estos van adoptando el tamafio, peso y
proporciones del adulto, el sistema nervioso, completa el importante proceso de
mielinizacion y el cerebro alcanza el peso normal de la adultez. Ello tiene

repercusion directa en las funciones intelectuales, en las que se logra el nivel de
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operacion simbdlica, en el sentido de Piaget, en tanto que en las emocionales se
inicia el proceso de reorganizacidn de las configuraciones adquiridas durante la
ninez, para adaptar sus estructuras a los nuevos intereses y capacidades
(Garibay, 2011).

El desarrollo puberal se presenta en la etapa temprana de la adolescencia y su
rasgo basico es la maduracion genital. A continuacion enlistamos los principales

cambios fisicos de mujeres y hombres en esta etapa:
Caracteristicas femeninas

* Crecimiento de senos

* Crecimiento de vello pubico
* Crecimiento corporal

* Menarquia

* Aparicion de vello axilar

* Mayor actividad de las glandulas productoras de grasa y sudor.
Caracteristicas masculinas

* Crecimiento de los testiculos y el escroto

* Crecimiento de vello pubico

* Crecimiento corporal

* Crecimiento del pene, la prostata y las vesiculas seminales
e Cambio de voz

* Primera eyaculacion de semen

* Aparicion del vello facial y axilar

* Mayor actividad de las glandulas productoras de grasa y sudor.
Maduracién y expansion del sistema nervioso

Por otro lado se siguen produciendo cambios en la maduracion del sistema
nervioso el cual constituye el comando de todas nuestras funciones internas, asi
como las relaciones del organismo con el ambiente el cual esta sujeto a cambios

que nunca terminan. Estos procesos de desarrollan segun dos vertientes, la
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primera depende de procesos somaticos hereditarios y la segunda de las

relaciones que el organismo establezca con el ambiente.

En cuanto a los procesos somaticos hereditarios se producen los siguientes

cambios:

- Crecimiento de las neuronas o células nerviosas
- Mielinizacién progresiva de cordones nerviosos

- Maduracién de neurotransmisores.

Las transformaciones biolégico-ambientales, se manifiestan en la expansion de
dendritas y neurofibrillas que se interconectan y constituyen densas redes que
permiten la manifestacion de nuevos comportamientos, recién aprendidos,
mediante el aumento del niumero de informaciones interneuronales que pueden
ser transmitidos a través de las nuevas sinapsis o espacios interneuronales. Se
trata de un proceso Dbiolégico-ambiental porque el aumento de
intercomunicaciones neuronales depende del aprendizaje, es decir, de la

interaccidn con el ambiente (Garibay, 2011).
Sistema endocrino

La intervencion del sistema endocrino es fundamental para el desarrollo biolégico
del adolescente, pues es quien activa o retarda las funciones basicas tales como
el crecimiento, la homeostasis, la produccion de 6vulos, o espermatozoides y la
regulacion de los ciclos reproductivos de la mujer. Esta integrado por una serie de
glandulas entre las que se cuentan como mas importantes el hipotalamo, la
hipdfisis, la tiroides, la paratiroides, las suprarrenales, los rifiones, las isletas del

pancreas, los ovarios y los testiculos.

El hipotalamo funciona como intermediario entre el sistema endocrino y el sistema
nervioso; recibe impulsos nerviosos procedentes del cerebro, mismos que
transforma en secreciones, las cuales llegan a la hipdfisis y consiguen que esta
emprenda la produccion de un juego de hormonas necesarias para el
funcionamiento congruente de diversas estructuras corporales. La hipdfisis

constituye una verdadera glandula maestra, pues las hormonas que produce se
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distribuyen a través del torrente sanguineo y llegan a estimular a otras glandulas
de secrecion interna. Esta dividida en dos I6bulos: uno anterior y otro posterior y

algunos rastros de un Iébulo central (Garibay, 2011).

En consecuencia a todos estos cambios hormonales los adolescentes a menudo
sufren de constantes cambios emocionales los cuales pueden llegar a ser
agobiantes para él mismo y para las personas con las que convive dia a dia, es
por ello importante tener informacion sobre estos cambios y saber como ayudarlos
para que ellos identifiquen estos cambios como un proceso normal y natural de su
cuerpo y de esta manera los puedan sobrellevar sabiendo que no estan solos, que
el deporte les puede ayudar a sentirse relajados, ensenarles a hablar de lo que les
ocurre y tener un buen tiempo de descanso sera favorecedor para esta etapa de

su vida.

1.2 Desarrollo psicoldgico y cognoscitivo
Desarrollo del “yo”

De entre todos los atributos del ser humano, su concepcién de si mismo es la
menos tangible, pero es una posesion necesaria, ya que es el mediador con el
cual el individuo entiende su mundo interior y exterior. La adolescencia marca las
etapas finales y cruciales de desarrollo del concepto de si mismo. Durante este
periodo muchos adolescentes tienen dificultades para elaborar una visidon
integrada de si mismo capaz de resistir o adaptarse a las pruebas de la realidad.
Sin embargo, el desarrollo de una vision de si mismo funcional y efectiva debe
lograrse antes de alcanzar la madurez psicoldgica. La tarea de construir e integrar
una concepcion de si mismo es la labor mas importante del periodo de la
adolescencia. La idea de un yo ha caracterizado el largo esfuerzo del ser humano
para comprender su propia naturaleza y la psicologia moderna se ha dedicado
vigorosamente a apartar, como un concepto del dominio metafisico, a fin de

convertirlo en un tema apropiado para el estudio cientifico.

El yo no se deberia de concebir como una identidad. Es un proceso afectivo-
cognoscitivo mediante el cual un individuo infiere y construye conceptos de si

mismo que tomados en su conjunto, representan la interpretacion de si mismo. El
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concepto del si mismo es el producto del proceso del yo. El concepto de si mismo
que tenga un individuo representa la organizacion cognoscitiva de su experiencia
pasada., para que sea operativo debe disponer de un concepto, una memoria,

experiencia diferenciada, interaccion interna, externa y sentimiento de afecto.

El concepto de si mismo se elabora principalmente mediante el aprendizaje y no
estd formado en el momento del nacimiento, en realidad la concepcién de si
mismo que tenga un sujeto implica un conjunto de identidades que encuentran su
ejemplificaciéon en la conducta de papel y los procesos del yo que operan en
procesos basados en hipotesis y expectativas desarrolladas a partir de la
experiencia previa. De este proceso del yo, que se lleva a cabo a través del
tiempo, emergen las identidades hipotetizadas, las identidades ambicionadas, las

identidades percibidas y las identidades obtenidas.

Asi, el concepto de si mismo y la identidad no son sinébnimos y ningun individuo
posee una sola identidad. Las identidades deberian interpretarse como multiples y
como producto del proceso dinamico que ha sido definido como el yo. Las
identidades comienzan a emerger después del inicio de la habilidad para triunfar
simbdlicamente, aunque la formacion de identidad solo puede alcanzar su
realizacion completa cuando en la adolescencia un individuo desarrolla la
habilidad para razonar por hipotesis. Entonces puede formular su propia hipotesis
de identidad. En algunos casos la identidad puede exteriorizarse hacia alguna

persona u objeto en el ambiente real o hipotetizado.

Una gran parte de la medicién de la percepcién de si mismo depende de la buena
disposicion de un individuo para revelar informacién personal sobre si mismo. No
puede esperarse que esa apertura o descubrimiento del yo siempre sea amigable,
en especial cuando el adolescente es amenazado por la exposicion de su vision
del yo. Suele acentuar lo positivo y minimizar o ignorar lo negativo. En general los
nifos mas pequefos son MAas propensos a proporcionar aperturas del yo sinceras
que los individuos en el punto medio o finales de la adolescencia. Otro problema
es relacionado con la exactitud que muestra el adolescente para percibir e
informar de sus propias percepciones de si mismo. A medida que una persona

crece su exactitud en el descubrimiento del yo tiende a incrementarse, a pesar de
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su buena disposicion para realizar tales descubrimientos tiende a declinar. A
comienzos del periodo de la adolescencia, las percepciones de si mismo a
menudo son tan difusas que el adolescente se siente muy inseguro de quien y que
es el para realizar cualquier interpretacion confiable del yo, aun cuando desee
hacerlo. A pesar de las tendencias cronoldgicas, la apertura del yo durante la

adolescencia solo puede considerarse como un asunto sumamente individual.

Aunque el concepto de si mismo cambia y se desarrolla durante la adolescencia,
hay una tendencia hacia la estabilidad del concepto de si mismo que se ha vuelto
cada vez mas fuerte en los ultimos afos. Este suele ser el caso en particular
cuando la resolucion del concepto de si mismo ha sido satisfactoria, segun lo
confirme la experiencia y ofrezca una visién del yo favorable. Las identidades
hipotetizadas son menos estables que el concepto de si mismo que posea un

individuo.

En general, el concepto de si mismo durante la adolescencia debera considerarse
como una modificacion, diferenciaciones continuas y en marcha. A medida de que
los individuos maduran, comienzan a definirse a si mismos cada vez mas en
términos de membrecia de grupo y de categorias como la edad, el sexo o el logro
educativo. Esos cambios se reflejan en la conducta del papel del adolescente. Las
diferencias cruciales habran de encontrarse en el desarrollo, durante la
adolescencia, de la visidon de si mismos de los nifios en comparacion con la de las
nifas. Segun lo confirme la experiencia y le ofrezca al adolescente una visién

aceptable de si mismo.

Segun Erickson, el conflicto principal de la adolescencia es el de la identidad
contra la difusién de la identidad, los restantes pueden incluirse en esos mismos.
El adolescente que resuelve con éxito su crisis de identidad ha de agrupar sus
identificaciones infantiles, construir y probar una nueva identidad en la que tenga
confianza. Los adolescentes que fracasan en esto adquieren difusion del ego.
Erickson cree que cada cultura y cada sociedad institucionalizan un periodo de
moratoria durante la adolescencia, pero se ha sugerido que tal moratoria es un
fendmeno de clase media confinado a las culturas de la sociedad occidental. La

secuencia de la vida incluye dos periodos principales de negativismo, uno en la
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primera infancia y el otro en la adolescencia. El negativismo adolescente proviene
del bloqueo ambiental de los motivos de habilidad y de la dificultad a la que se

enfrenta la identidad hipotetizada al comprobar la realidad.

Otro aspecto importante en la adolescencia es el relacionado con la
autoestimacion. Las elecciones, autoevaluaciones, percepciones de si mismo del
adolescente dependen de su autoestimacioén. Las actitudes hacia si mismo difieren
en el contenido, direccion, distancia, preeminencia, consistencia, estabilidad y
claridad, y el adolescente se clasifica a si mismo con base a estas 8 dimensiones.
Por lo normal, las actitudes hacia si mismo son favorables, pero cuando se
vuelven desfavorables, los resultados pueden ser muy serios. Los origenes y el
desarrollo subsecuente de la autoestimacion son, en gran parte una interaccion
entre la personalidad del individuo y su experiencia social, y el nivel de
autoestimacion de una persona no solo se desarrolla a partir de sus experiencias
sociales positivas y negativas, sino que en cualquier situacién social dada, es
importante determinar no solo como reaccionara la persona sino también como
respondera. Al considerar la autoestimacion es importante distinguir entre la
autoevaluacion y la autovaloracién. Esta ultima es la mas fundamental de las dos
ya que es mas intrasituacional, pero en cualquier ocasion un individuo puede ser

alto en una y bajo en la otra.

La contestacion a la pregunta ¢quién soy yo?, es una forma de obtener
conocimientos del estatus de identidad de un individuo. Sus conceptos de la
identidad constituyen la guia para el adolescente acerca de los papeles que puede
representar apropiadamente, y sefalar la manera como manejara los papeles que
no acepta para si mismo. De nueva cuenta, la descripcion de si mismo, varia con
la edad. Los nifios y adolescentes mas jovenes tienden a distinguirse a si mismos
en términos mucho mas globales que los jovenes en etapas media al final de la

adolescencia.

Las circunstancias en las que se cria un nifio son de gran importancia para la
formacion de su identidad. De estas circunstancias, las practicas de crianza de los
nifios que aplican los padres, y en particular la madre son las de mayor influencia.

Las relaciones con los coetaneos también desempefian un papel importante. Las
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circunstancias sociales y econdmicas estan relacionadas con la autoestimacion,
aunque esta relacion esta condicionada por las diferencias individuales y de
situacién. En general, contra las expectativas difundidas, la autoestimacion en los
nifios y adolescentes de clase baja es mas alta que entre los nifios y adolescentes
de clases mas altas. Esta percepcion de si mismo no va de acuerdo con la
realidad, pero es un estado de cosas que habra de tomarse en cuenta cuando se

trate con ninos de extraccidén socioeconémica inferior.
Desarrollo cognoscitivo

El comportamiento del adolescente depende en gran medida de la manera como
intérprete la realidad. Ello implica que el sistema nervioso introyecte una imagen
de los hechos, y enseguida los clasifique y jerarquice. Esta jerarquizacion implica
juicios de valor, que le sirven para decidir lo que esta bien o lo que esta mal
(Garibay, 2011).

Los constructos cognitivos elaborados con datos tomados de la realidad, al quedar
jerarquizados, van integrando criterios. Estos se interrelacionan en estructuras de
interpretacion o sistemas indiferentes, los cuales constituyen el sustrato del

comportamiento (Garibay, 2011).

La cognicion es un proceso por el que un organismo adquiere conciencia u obtiene
conocimientos acerca de un objeto. En la psicologia del desarrollo, la cognicion se
considera primordialmente en funcion de formacién de conceptos, solucion de
problemas y procesos mentales. Las teorias de la conducta pueden clasificarse en
cognoscitivas y no cognoscitivas, aunque a menudo la division entre ambas no es
muy clara. Todos los individuos desarrollan un sistema conceptual a través de la
cual observan su mundo. Desde el punto de vista del desarrollo, el tema esta
relacionado con el nivel de manejo de conocimiento que logra la persona a medida

que elabora su sistema.

El desarrollo cognoscitivo del individuo es una secuencia ascendente de etapas
identificables, cada una de las cuales es mas compleja que la precedente. Por
tanto, a medida que el individuo crece, pasa por varias etapas cognoscitivas

mientras avanza hacia un comportamiento cada vez mas abstracto. Cada una de
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las etapas es cualitativamente distinta de las demas, pero todas se suceden
siempre en la misma secuencia, y cada nuevo paso desplaza o reintegra las
estructuras de la etapa anterior. Cuando una persona afronta un problema, sigue
el principio de la preferencia jerarquica, y tiende a resolverlo al nivel mas alto que
le permitan sus capacidades. Cabe suponer que las funciones adaptativos
generales permanecen constantes durante todas las etapas, puesto que se
mantiene un balance de asimilacion y acomodacion entre el individuo y su

ambiente, a este balance se le llama equilibrio.(Garibay,2011).

Se ha planteado un gran numero de teorias de etapas, entre las que se encuentra
la de Vygotsky, quien postula tres etapas del desarrollo cognoscitivo. Werner
propuso una teoria que se basa en un concepto de diferenciacion creciente y
centralizacion o integracion jerarquica de las funciones internas del organismo en
desarrollo. Al desarrollarse el organismo avanza del pensamiento sincrético al
discreto. La mente del adolescente es no solo mas compleja l6gicamente, sino
también mas flexible y mutable. El desarrollo se produce de manera irregular y
algunas funciones cognoscitivas progresan hacia una mayor diferenciacion,
mientras que otras lo hacen hacia una mayor sintesis. Cuando la persona entra a
la adolescencia también se produce un desplazamiento del egoismo a respuestas
mas independientes y autbnomas. Elkind ha sefialado que diversos aspectos de la
conducta adolescente pueden deberse a la aparicion de nuevas capacidades
cognoscitivas. Entre éstas se encuentran la tendencia del adolescente a la
introspeccion, al idealismo, a evaluarse desde la perspectiva de otros, a
considerar posibilidades alternativas, y manejar situaciones multifacéticas. En
relacion con las etapas del desarrollo cognoscitivo, otros han observado que
aumenta la individualidad del adolescente, disminuye su conducta estereotipada,
se reduce su conducta autoritaria, adquiere mayor capacidad para diferenciar y se
hace mas flexible. En general, la orientacion del desarrollo cognoscitivo sigue una

secuencia que va de lo concreto a lo abstracto.

Piaget propuso una teoria secuencia del desarrollo cognoscitivo, actualmente muy
popular y que consiste en cuatro etapas, a) la sensomotriz, b) la preoperacional, c)

operaciones concretas y d) proposicional o de operaciones formales. Durante la
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etapa de operaciones concretas las funciones cognoscitivas del nifio se relacionan
con la realidad en si, lo cual puede ilustrarse por medio de objetos reales que
pueden manejarse sin someterse a una accion real. Sin embargo, el nifio tiene que
manejar el dominio verbal con razonamientos que entrafnan hipotesis sencillas.
Durante la cuarta etapa, el nifio que ahora es un adolescente, ya no debe
restringirse a los datos que percibe de un ambiente inmediato, temporal y espacial.
Su pensamiento se vuelve proposicional y posee la capacidad de interrelacionar
proposiciones. Por tanto, las operaciones formales de la cuarta etapa se aplican a
hipotesis 0 proposiciones, mientras que las operaciones concretas de la tercera

etapa se aplican a objetos tangibles.

Un concepto basico para entender la cuarta etapa es la imagen del adolescente
como un organismo que hipotétiza y construye sus propios sistemas. Las cuatro
caracteristicas interrelacionadas de las operaciones formales son: a) la relacién
entre lo real y lo posible, b) la capacidad para hacer analisis combinatorio, c) la
capacidad de pensamiento proposicional y d) la capacidad para razonar de
manera hipotético deductiva. Si la conducta del adolescente es representativa del
periodo de operaciones formales, cuando afronta una nueva situaciéon hace una
clasificacion u ordenamiento de los elementos concretos que encuentra. Entonces
maneja estos elementos simplemente como proposiciones, separandolos de sus
ataduras a la realidad y realiza analisis combinatorios que lo conducen a hipétesis,

las cuales pueden ser aceptadas o rechazadas.

Cuando el adolescente entra a la cuarta etapa muestra gran egocentrismo, pero al
madurar mas, deja de ser egocéntrico cuando se da cuenta que la funcién
adecuada de la reflexion es predecir e interpretar la experiencia, no solo
contradecir. Sin embargo, es obvio que cualquier generalizacién que se haga
acerca del periodo de la adolescencia debe interpretarse en términos de las

peculiaridades individuales y las situaciones especificas.

Se han hecho numerosas criticas a los planteamientos de Piaget, pero las
investigaciones han confirmado que los cambios significativos en la conducta
cognoscitiva si ocurren entre los 12 y los 15 afos, aunque existen amplias

variaciones en el pensamiento légico de nifios cuyas edades mental y cronoldgica
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son similares, asi como una considerable variaciébn en una misma persona de una
situacion a otra. Sin embargo, ni la existencia de las diferencias individuales ni las
diferencias culturales se contraponen al hecho de que, a medida que la persona
entra en el periodo de la adolescencia, sus procesos mentales presentan una
continua tendencia a hacerse mas elaborados y complejos, como resultado de la

experiencia y la maduracion.

La transicion al periodo de operaciones formales se debe a las presiones
culturales, la necesidad de adoptar papeles adultos, la maduraciéon de estructuras
cerebrales, y las nuevas experiencias de aprendizaje y de vida social. Parece que,
en condiciones optimas, es posible lograr una aceleracion considerable en el
desarrollo cognoscitivo. Los adolescentes desean estimulacion intelectual y, por lo
comun, reaccionan de manera favorable a esta cuando la reciben. Sin embargo,
no todos los adolescentes tienen la capacidad de pensar mediante operaciones
formales en todo momento o, en algunos casos, ni siquiera la mayor parte del
tiempo. A menudo sucede que un adolescente capaz de realizar operaciones
formales vuelve a las formas de operaciones concretas. En general, se puede
suponer que ni la edad cronoldgica ni el paso del tiempo son importantes para el
desarrollo cognoscitivo. Si no se tienen experiencias al transcurrir el tiempo o si
por alguna razon el individuo es incapaz de aprovechar las experiencias que ha
tenido, entonces es de esperarse que haya un retraso en su desarrollo
cognoscitivo. Por otra parte, al enriquecer el ambiente se presenta una

oportunidad para acelerar el desarrollo cognoscitivo.

1.3 Desarrollo socio emocional
Conducta social

Por lo general, un adolescente confiere gran importancia a sus relaciones
interpersonales, en particular cuando sus coetaneos estan implicados, sin
embargo su inexperiencia y su informacion basica limitada le crean grandes

complicaciones mientras intenta disefar y adoptar un papel social.

El individuo en desarrollo avanza desde un egocentrismo temprano hasta un

creciente interés por otras personas. Ese progreso se caracteriza por un circulo
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cada vez mayor de conocidos y de experiencias sociales que dan lugar a nuevos
intereses, valores y actitudes. Pero este proceso es gradual, incluso ya en la
preadolescencia, el nino aunque tipicamente interactia con sus compaferos, lo
hace en una base centrada en si mismo muy impersonal y en un formato del
mismo sexo. Las amistades son menos importantes y fluctian mas que en la
adolescencia. La pubertad introduce un mayor interés personal por otras personas
y una aceptacion de ellas en especial las del sexo opuesto. Durante la
adolescencia, que se construye sobre la base ya adquirida de conducta social, el
nifio puede ser mas efectivo en sus relaciones interpersonales. En la adolescencia
se les resta importancia a los grupos del mismo sexo de la preadolescencia a
favor de las parejas en las que dos individuos tienen la oportunidad de conocerse

entre si.

El grupo de coetaneos adolescentes proporciona un campo para el ejercicio de la
competencia que es tan admirada por los adolescentes. Las actividades se hacen
mas complicadas, e intervienen habilidades distintas a medida que los papeles
sociales se vuelven mas diferenciados. Los grupos de adolescentes tienden a ser
mas pequefos que los de afios anteriores y la habilidad (o carencia de ella) del
individuo para enfrentarse con sus diversos papeles sociales se vuelve mas obvia.
Los papeles se tornan mas activos y las opiniones de otras personas se hacen
cada vez mas importantes en la interaccion social. Subsiste el problema de la

inexperiencia en las situaciones que cada vez son mas de tipo adulto.

Los problemas de definicion y diferenciacion de papel pueden convertirse en
generadores de ansiedad cuando las situaciones sociales presentan una amenaza
para la autoestimacién. Los adolescentes tienden a conformarse a las opiniones,
actividades y apariencia de otros adolescentes. Tal conformidad conduce a que se
le reste importancia a las normas de la familia y del mundo adulto, en particular en
particular si el grupo de coetdneos es unido. Sin embargo, la supremacia del
grupo de coetaneos y la conformidad que pueda exigir tienen limites. Los jévenes
no parecen ser compulsivamente independientes ni rechazar por completo los
valores, deseos adultos, y aunque si existe una subcultura juvenil, su infancia a

menudo domina menos que los patrones aceptados de autoridad y orientacion. La
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cantidad de conformidad tiende a ser de situacién y una cuestion de diferencias
individuales. La calidad de la interaccion familiar anterior determina el estatus de
conformidad de cualquier adolescente. Para cuando un nifio se convierte en
adolescente puede haber aprendido a erigir defensas contra la conformidad a la
presion de los coetaneos es una funcién no lineal de la edad. En cualquier caso,
para juzgar la probabilidad de conformidad en cualquier adolescente, convendria
considerar el estatus del concepto de si mismo como la edad cronoldgica y las

presiones de prestigio elevado.

Las personas que trabajen con jévenes y que deseen ayudar a los adolescentes
en su desarrollo social y problemas de aceptacion, deberan hacer un analisis
cuidadoso de la situacién de sus necesidades, y solo con base en un programa
positivo. Es un error criticar sin ofrecer soluciones constructivas. También es un
error criticar antes de que el individuo interesado este preparado psicolégicamente

preparado para recibir la critica.

El papel del grupo representa un medio por el que un adolescente puede fortalecer
su ego, un estado de cosas necesario, ya que el ambiente en transformacién y la
falta de experiencia del adolescente tiende a provocar que se sienta inseguro. El
grupo de coetaneos se convierte en un medio para obtener seguridad y apoyo.
Bajo tales circunstancias, poco sorprende que la aceptacion sea algo importante y
el rechazo perturbador o incluso traumatico. Cuando la realidad no lo satisface, el

adolescente suele recurrir a las ilusiones o fantasia.

Las ilusiones, como escape de la realidad y sustituto de la experiencia, pueden
volverse perniciosas si se llevan al extremo. Por otra parte, la fantasia no es una
situacion atipica en la adolescencia, y si no se llega a los extremos puede ser
inofensiva. La fantasia como sustituta habitual de la experiencia o el esfuerzo, o

como escape, puede tener repercusiones desafortunadas.

Los adolescentes estan constantemente interesados por cuestiones relativas al
sexo y a las relaciones. Las fuentes de informacion son limitadas, y en el campo
de la informacion sexual el adolescente, por lo comun, debe depender del

conocimiento inexacto de sus contemporaneos. En este punto los padres y las
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autoridades tienen una responsabilidad que pocas veces cumplen. Con frecuencia
el adolescente idealizara a una persona mayor, a veces a alguna en su grupo de
coetaneos, en ocasiones a una extrafa. Si la persona idealizada esta fuera del
grupo de coetaneos, a menudo se forma la friccion, en especial si el adolescente

trata de imitar a su ideal o de imponerlo en el grupo de coetaneos.

En general, la influencia del grupo de coetaneos beneficia ya que ofrece seguridad
y una oportunidad de aprender y fomenta la emancipacion. Puede tener malos
efectos ya que posee la influencia suficiente para formar actitudes y habitos
negativos. Puede acelerar en exceso el destete psicoldgico y crear conflictos entre
padres e hijos. El rechazo en el grupo de coetaneos puede dar lugar a efectos
emocionales extremadamente negativos, que se convierten en graves problemas

para los nifios que carecen de los atributos para la aceptacion.

A un adolescente que este centrado en si mismo le resulta dificil ajustarse al
rechazo de un determinado grupo de coetaneos. La aceptacion en un grupo con
frecuencia se vuelve tan importante que se rechaza la aceptacion en otros grupos
incluso cuando se ofrezca. Cuanto mas inseguro sea el individuo, de mayor
alcance seran las consecuencias del rechazo. Esto puede conducir a huida y
retirada de la realidad, aunque en ocasiones puede impulsar a un individuo a
incrementar sus esfuerzos. A veces una persona aceptada por coetaneos en una
etapa de su desarrollo, es incapaz de mantenerse a la par en los cambios del
desarrollo en los intereses y actitudes de sus compaferos y continia con su
conducta anteriormente aceptada, solo para descubrir que esta se ha vuelto
inaceptable para los individuos mas maduros. Esa persona puede recurrir a
individuos mas jovenes entre los cuales su comportamiento sera aceptable. Sin
embargo, la asociacién muy prolongada con niflos mas pequenos favorece malos

habitos dificiles de abandonar.

Algunos adolescentes no participan en las actividades de los coetaneos por que
no lo desean; tal vez hayan madurado con rapidez y obtenido una gran madurez
de discernimiento. En términos del ajuste posterior verdadero, estas personas
tienden a ser desafortunadas. Siempre existe la posibilidad de que la falta de

interés sea una pose para encubrir el miedo, el fracaso o la inexperiencia. Algunos
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adolescentes no tienen participacion con sus coetaneos por que se ven obligados

a trabajar o estan aislados por el lugar en el que viven.

El adolescente se enfrenta a muchas presiones para participar activamente en la
sociedad de sus coetaneos y para conformarse a los ejemplos y presiones del
grupo de coetaneos. Entre estas se incluyen las expectativas culturales de que la
afiliacién al grupo de coetaneos es normal, provechosa y la no participacion con

los coetaneos es inadaptada e indeseable.

En lo que toca a las diferencias individuales, la propension de cualquier
adolescente para conformarse a las presiones de los coetaneos es una cuestion
de personalidad y de estatus. También esta el aspecto del estado individual de
progreso a través de la secuencia de desarrollo de los primeros veinte anos de la
vida. La conformidad de la presion de los coetaneos parece estar en funcién no
lineal de la edad. Durante |la adolescencia se incrementa el nivel de conformidad a
la presidn social externa, pero esta comienza a disminuir con el advenimiento de la
pubertad. Ademas para juzgar la probabilidad de conformidad, también se debe

tomar en cuenta el estatus del concepto de si mismo.

En lo que se refiere a los factores de situacién, la asequibilidad de alternativas, la
calidad y cantidad de la interaccidn previa entre padre e hijo constituyen un
importante factor determinante de la conformidad. Cuanto mas bueno sea el ajuste
de un nifo a su familia, sera menor su susceptibilidad a las presiones de los
coetaneos. La presencia de hermanos también es importante. Otro factor que

tiene influencia sobre la conformidad es el estatus socioecondmico.
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CAPITULO 2 Las Emociones y sentimientos

2.1. Concepto de emocidn y sentimiento
Algunos investigadores han definido de forma distinta lo que es una emocion, por

lo cual aqui se encuentran algunas de las principales definiciones de emocion:
Skinner (1953, en Bisquerra 2000), considera que una emocion es una
predisposicion a actuar de una manera determinada. Bisquerra (2000) menciona
que la palabra emocion proviene del latin moveré que significa mover, con el
prefijo “e”, que se puede significar mover hacia fuera, sacar fuera de nosotros
mismos (ex — movere). Esto sugiere que la tendencia a actuar esta presente en
cada emocion. La emocion ha sido descrita y explicada de forma diferente, pero

en general hay bastante acuerdo en que se trata de:

Un estado complejo del organismo caracterizado por una excitacién o perturbacién
que predispone a una respuesta organizada. Las emociones se generan
habitualmente como respuesta a un acontecimiento interno o externo. ARos
después Bisquerra (2009) resume que: una emocion es un estado complejo del
organismo, que se caracteriza por una excitacién o perturbacién que predispone la
acciéon. Lopez (2009) toma a las emociones desde una perspectiva evolucionista,
ya que menciona que la especie con pensamiento, es decir, los seres humanos
son seres emocionales con pensamiento y no seres pensantes con emociones.
Simoén (2003), dice que la emocion humana es sin duda uno de los elementos que
dan sabor a la vida, de no ser asi nos privariamos de una forma de comunicacion
que resulta ser muy util para nuestra supervivencia y adaptacion social. Esto se
enfatiza mas por el hecho de que una gran variedad de especies biologicas
presentan conductas emocionales como un factor de relevancia para organizar su

conducta.

En esencia todas las emociones son impulsos para actuar, planes instantaneos
para soltarnos a la vida que la evolucion nos ha inculcado. Las emociones
entonces no son ni racionales, ni irracionales; mas bien son adaptativas (Darwin,
1872). Se trata de sefales internas que nos dirigen para poder mantenernos vivos.
La emocidn constituye un sistema biolégicamente mas antiguo, de accion rapida y
adaptativa, un sistema destinado a mejorar la supervivencia.
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En cuanto a la definicibn de sentimiento, uno de los investigadores mas
reconocidos sobre las emociones, Lazarus (1991), sugiere la teoria de incluir
sentimiento en el marco de las emociones, ya que éstas se conciben en sentido
muy amplio. Es decir, Lazarus considera sentimiento y emocién como conceptos

interrelacionados, en el cual el concepto emocién englobaria al sentimiento.

Por ello Lazarus (1991) define sentimiento como el componente subjetivo o
cognitivo de las emociones, es decir la experiencia subjetiva de las emociones. En

otras palabras, la etiqueta que |la persona pone a la emocion.

Pongamos un ejemplo: Un ser querido me hace un regalo. La emocion nace de
manera espontanea debido a un estimulo (el regalo), a continuacion surge una
valoracion primaria o automatica de ese estimulo: indiferente, dafino o beneficioso
(en este ejemplo beneficioso). La emocion es aguda y pasa rapida, pero puede

convertirse en sentimiento.

En el momento que tomamos conciencia de las sensaciones (alteraciones) de
nuestro cuerpo al recibir ese estimulo, la emocién se convierte en sentimiento. Es
decir, en el momento que notamos que nuestro organismo sufre una alteracion
(mariposas en el estbmago) y somos conscientes de ello, etiquetamos lo que
estamos sintiendo (la emocién) con un sello especifico, en este ejemplo
tendriamos un sentimiento de sorpresa, placer, alegria, satisfaccién., Aun asi los
sentimientos pueden persistir en ausencia de estimulos externos, cuando son

generados por nosotros mismos. (Berastegi. 2007)

2.2. Clasificacion de las emociones
Emociones positivas y negativas

Las emociones estan en un eje que va del placer al displacer, por lo tanto
diferentes autores han coincidido en que las emociones se pueden distinguir por

ser agradables o desagradables o emociones positivas y negativas.

Las emociones negativas son desagradables, se experimentan cuando se bloquea
una meta, ante una amenaza o una pérdida. Estas emociones requieren energias

y movilizacion para afrontar la situacion de manera mas o menos urgente. Las
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emociones positivas, en cambio, son agradables, se experimentan cuando se
logra una meta. El afrontamiento consiste en el disfrute y bienestar que

proporciona la emocion (Greenberg, 2014).

Pero ademas, tenemos una tercera categoria, que son las emociones ambiguas,
que algunos autores denominan problematicas, o borderline (Lazarus, 1991) y
otras neutras (Fernandez,,1997), es decir, aquellas que no son ni positivas ni
negativas; o bien pueden ser ambas segun la circunstancia. Por ejemplo la
sorpresa puede ser positiva o negativa. Lazarus (1991) hace una propuesta

provisional de clasificacion que puede esquematizarse en los siguientes términos:

-Emociones negativas: son el resultado de una evaluacion desfavorable
(incongruencia) respecto a los propios objetivos. Se refieren a diversas formas de

amenaza, frustracion o retraso de un objeto o conflicto entre objetivos.
Incluyen ira, susto-ansiedad, culpa-verglenza, tristeza, envidia-celos, disgusto.

-Emociones positivas: son el resultado de una evaluacién favorable (congruencia)

respecto al logro de objetivos o acercarse a ellos.

Incluyen felicidad/alegria, estar orgulloso, amor/afecto, alivio.

-Emociones borderline: su estatus es equivoco.

Incluyen esperanza/compasion (empatia/simpatia) y emociones estaticas.

-No emociones: a menudo son consideradas como emociones por sus

implicaciones que tienen con ellas, pero no lo son.

En el punto de vista de Lazarus sobre las no emociones incluyen estados
complejos (depresion, dolor), estados ambiguos positivos (confianza,
determinacion, reto, respeto, satisfaccion) y negativos (amenaza, desvelamiento,
pavor), confusion mental (aturdido, perplejo y confuso), expiraciéon de descontento
(excitacion, trastorno, contratiempo, nerviosismo, desgracia, tension y agitacion)

pre-emociones (interés, curiosidad, asombro, anticipacion, alerta).
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Lazarus afirma que se trata de estados indefinidos que se prestan a multiples
interpretaciones y que por lo tanto pueden llevar a discusion y confusién, es por
ello que sus propuestas son tentativas. Asi por ejemplo, considera que la
depresion no es una emocion, sino el resultado de un conjunto de factores entre

los que se encuentran las emociones negativas (Bisquerra, 2003).
-Emociones basicas

Rara vez se producen situaciones en las que solo se produzca una emocién. Sin
embargo, por efectos practicos es importante conocer la reaccion fisiolégica que
se experimenta en cada emocién ya que de esta manera pueden identificarlas con
mayor facilidad y de esta manera poder llegar a una autorregulacion efectiva en el
momento en que lo necesiten a continuacién se enlistan las emociones mas

comunes y su reaccion fisioldgica segun la clasificacién de Goleman(1995):

» Jra.-La ira se genera cuando tenemos la sensacion de haber sido
perjudicados, es una reaccién de irritacion, furia o colera desencadenada
por la indignacion y el enojo de sentir vulnerados nuestros derechos
(Bisquerra, 2008).

La sangre fluye hacia las manos, y asi resulta mas facil tomar un arma, golpear a
un enemigo, el ritmo cardiaco se eleva y un aumento de hormonas como la
adrenalina genera un ritmo de energia lo suficientemente fuerte para originar una

accién vigorosa.

= Miedo.- El miedo es la emocidn que se experimenta ante un peligro real e
inminente. El miedo es activado por amenazas a nuestro bienestar fisico o

psiquico (Bisquerra, 2008).

La sangre va a los musculos esqueléticos grandes, como los de las piernas, y asi
resulta mas facil huir, y el rostro queda palido debido a que la sangre deja de
circular por el (creando la sensacién de que la sangre se “hiela”). Al mismo tiempo,
el cuerpo se congela, aunque solo sea por un instante, tal vez permitiendo que el
cuerpo determine si esconderse seria una reaccion mas adecuada. Los circuitos

de los centros emocionales del cerebro desencadenan un torrente de hormonas

30



que pone al organismo en alerta general, haciendo que se prepare para la accién,
y la atencion se fija en la amenaza cercana, o mejor para evaluar que respuesta

ofrecer.

» Felicidad.-La felicidad es la forma de valorar la vida en su conjunto. En la
percepcion y valoracion global de las experiencias vitales, (familia, trabajo,
ausencia de enfermedades, buen ingreso econdmico). Ademas de los
factores estables hay ciertos desencadenantes especificos, tales como los

éxitos, logros etc. (Bisquerra, 2008).

Hay un aumento de la actividad en un centro nervioso que inhibe los sentimientos
negativos y favorece un aumento de la energia disponible, y una disminucion de
aquellos que generan pensamientos inquietantes. Pero no hay cambio
determinado de la fisiologia salvo una tranquilidad, que hace que el cuerpo se
recupere mas rapidamente del despertar bioléogico de Ilas emociones
desconcertantes. Esta configuracion ofrece al organismo un descanso general,
ademas de buena disposicidn y entusiasmo para cualquier tarea que se presente y

para esforzarse por conseguir un gran variedad de objetivos.

= Amor.- Es el afecto que sentimos por otra persona, animal, cosa. El

desencadenante de la emocion de amor suelen ser valores subjetivos.

Los sentimientos de ternura y satisfaccion sexual dan lugar a un despertar
parasimpatico: el opuesto fisiolégico de la movilizacién “lucha o huye” que
comparten el miedo y la ira. La pauta parasimpatica, también llamada “respuesta
de relajacién”, es un conjunto de reacciones de todo el organismo, que genera un

estado general de calma y satisfaccion, facilitando la cooperacion.

» Sorpresa.- La sorpresa es una reaccion provocada por algo imprevisto o
extrano. Desencadenantes de la sorpresa pueden ser estimulos novedosos,

inesperados, interrupciones, cambios bruscos (Bisquerra, 2008).

El levantar las cejas es una expresion de esta emocion la cual permite un mayor

alcance visual y también que llegue mas luz a la retina. Esto ofrece mas
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informacion sobre el acontecimiento inesperado, haciendo que resulte mas facil

distinguir con precision lo que esta ocurriendo e idear el mejor plan de accién.

» Disgusto.-Es la repugnancia producida por algo que incita al vomito. Es

desagradable y aversivo.

La expresion facial del disgusto es el labio superior torcidos un costado mientras la
nariz se frunce ligeramente, sugiere, como sefialé Darwin, un intento primordial de
bloquear las fosas nasales para evitar un olor nocivo o de escupir un alimento

perjudicial.

» Tristeza.- Una funcion importante es ayudar a adaptarse a una pérdida
significativa, como la muerte de una persona cercana, o una decepcion

grande.

La tristeza produce una caida de la energia y el entusiasmo por las actividades de
la vida, sobre todo por las diversiones y los placeres y, a medida que se
profundiza y se acerca a la depresion, hace mas lento el metabolismo del
organismo. Este aislamiento introspectivo crea la oportunidad de llorar por una
pérdida o una esperanza frustrada, de comprender las consecuencias que tendra
en la vida de cada uno y, mientras se recupera la energia, planificar un nuevo
comienzo. Esta pérdida de energia puede haber obligado a los primeros humanos

entristecidos y vulnerables a permanecer cerca de casa, donde estaban seguros.
-Emociones complejas

Se derivan de las basicas, a veces por combinacion entre ellas. No se identifican
por rasgos faciales o conductuales universales. Por ejemplo los celos son una
emocion compleja cuya forma de afrontamiento entre una persona y otra puede

ser muy distinta.

Las emociones se han encontrado en un continuo debate de clasificacion ya que
muchos autores proponen distintos modos de clasificarlas, cualquier clasificacion
de las emociones esta sujeta a ser distinta, susceptible de critica y no es aceptada

unanimemente (Bisquerra, 2008).
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2.3 Funciones de las emociones
Las emociones son fundamentalmente adaptativas.

Las emociones no son entonces ni racionales, ni irracionales, mas bien son
adaptativas (Darwin 1872). Se trata de sefales internas que nos dirigen para
poder mantenernos vivos. En comparacion con la cognicion, la emocion constituye
un sistema biolégicamente mas antiguo, de accion rapida y adaptativas, un
sistema destinado a mejorar la supervivencia. Una de las funciones mas
importantes de la emocién es la de conectar nuestra naturaleza bioldgica con el
mundo en el que esta inmersa. Las emociones responden rapidamente ante
aquellas cosas que tienen que ver realmente con la supervivencia. Las emociones
regulan nuestra atencién, controlan el entorno, buscan los acontecimientos que
son relevantes para la adaptacion, y alertan a nuestra conciencia cuando estos se

producen (Greenberg, 2014).

Del mismo modo que las emociones constituyen mecanismos de autorregulacién
adaptativos, funcionan adaptativamente también regulando al otro: asi, el llanto
producido por una desgracia permite que los demas traten de confortarnos, o la

manifestacion del enfado hace que los demas se mantengan alejados.

La funcion adaptativa de las emociones se entiende mejor cuando observamos las
diferencias entre las llamadas emociones positivas y negativas. Aqui los términos
“positivo” y “negativo” se refieren al aspecto fenomenolégico de la emocién, es
decir, nuestra vivencia global de la emocién como placentera o no placentera, en
lugar de su funcion adaptativa, que es positiva por definicién. Las emociones
experimentadas positivamente son cruciales a la hora de motivar la conducta
exploratoria de tipo proactivo. El interés y la curiosidad constituyen elementos
esenciales que promueven la exploracion y produccion de conductas nuevas, y
constituyen un aspecto esencial de nuestro organismo adaptativo como ser
orientado hacia el crecimiento. La alegria y la felicidad son tanto del contacto con
una figura hacia la que nos sentimos vinculados como de la sensacion de eficacia,
y sirven también para mantener al organismo proactivo, buscando continuamente

vinculos y dominio sobre la situacion. Estas emociones positivas poseen su propia
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tendencia de accion adaptativa y son pocas en cantidad, abarcando, sin embargo,

la alegria, el interés, y el complejo sentimiento de amor p deseo de cuidar al otro.

Expresado en términos evolutivos, las emociones positivas fueron utiles para
fomentar la vida y parece que no tuvieron que diferenciarse segun muchos tipos
diferentes de sefales, lo que si tuvieron que hacer, sin embargo, las emociones
negativas. Las emociones negativas fueron las que tuvieron que evolucionar
segun muchos tipos de respuestas, como un modo de prepararnos para afrontar
numerosas situaciones diferentes potencialmente dafinas. Dado que las
emociones nos proporcionan informacién acerca de nuestras reacciones ante las
situaciones y nos proveen de las tendencias de accién rapida que permiten la
supervivencia, el hecho de que atendamos a nuestras emociones se convierte en

especialmente importante para la adaptacion.

Todas las emociones primarias resultan de utilidad y sirven para propésitos
adaptativos. No son intrusiones incomodas de las que tengamos que protegernos,
ni son tampoco sustancias toxicas que debamos descargar para quitarnoslas de

encima (Greenberg, 2014).
Las emociones influyen en el pensamiento y la memoria

Las emociones han ejercido una influencia poderosa sobre la razén y pueden
mejorar o empeorar el razonamiento y la toma de decisiones. Mejoran la toma de
decisiones ayudando al si mismo a determinar lo que ciertos resultados significan
para él. Ayudan a reducir las posibles opciones que uno tiene valorando
preconscientemente y con rapidez las cosas buenas o malas para nuestro si
mismo. El sistema emocional nos proporciona sentimientos viscerales acerca de
las cosas que nos sirven de guia. Estos sentimientos nos ayudan, también, a
focalizar nuestra atencién en posibilidades que puedan resultar negativas, y nos
proporcionan respuestas inmediatas que nos alejan de ellos. El andlisis racional
sigue a continuacion, pero sélo después que la valoracidon afectiva ha reducido
rapidamente las opciones. Esto aumenta la precisién y eficacia en la toma de

decisiones (Greenberg, 2014).
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Las emociones motivan

Las respuestas emocionales, a través de sus componentes fisioldgicos y su
tendencia a la accién, preparan y motivan a las personas para poder relacionarse
con los acontecimientos que elicitan dichas emociones. Ademas, las emociones
estan, a menudo, tratando de obtener sus propias recompensas, motivan
conductas que incrementan la probabilidad de ocurrencia de otras que producen
ciertos estados emocionales. Las emociones son de este modo, tanto fines en si
mismas (Estados que deseamos lograr o evitar) como medios que nos guian hacia

estos fines (disposiciones para actuar) (Greenberg, 2014).
Las emociones nos informan

Las emociones nos proporcionan informacion acerca de nuestras reacciones ante
las situaciones. Muchas de las emociones son el resultado de evaluaciones
automaticas que hacemos sobre el significado de las situaciones en relacion a
nuestro bienestar. Son el resultado de nuestras valoraciones acerca de la
relevancia que las situaciones tienen, en funcién de aquello que no interesa (Frida,
1986). Estos procesos organismicos de evaluaciéon tacita acerca de lo que es
bueno o malo para nosotros se muestran a menudo bajo la forma de emocién. Las
emociones estan ahi para decirnos como estamos reaccionando ante las
situaciones. Resulta importante darnos cuenta de que estamos sintiéndonos
asustados y que nos estamos organizando para huir. En segundo lugar pero no
menos importante, si exploramos nuestras emociones, estas nos daran acceso a
nuestras valoraciones acerca de la situacion, asi como de las necesidades y
metas que estan operando en ese momento (Greenberg y Korman, 1993). La
identificacién de nuestras necesidades y valoraciones idiosincrasicas constituye un

foco prioritario del trabajo terapéutico (Greenberg, 2014).
Las emociones comunican

Las emociones proporcionan informacién a los demas sobre nuestras intenciones
y nuestra disponibilidad para actuar. Las emociones, como sistema de sefnales
primario, fomentan la supervivencia en términos evolutivos. El llanto de los nifios

les proporciona el cuidado que necesitan de los que le estan atendiendo, mientras
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que los gruinidos de enfado muestran intenciones hostiles y proporcionan de este

modo la posibilidad de evitar un conflicto violento.

En las relaciones interpersonales la emocion y lectura constante de estados
emocionales, especialmente a través de la expresion facial informa y regula en
gran medida la interaccién (Greenberg y Johnson, 1988). En las relaciones
intimas, ser sensibles o perceptivos a los estados de nuestras parejas puede
salvarnos de muchas dificultades. A su vez, que nuestras parejas reciban con
sensibilidad nuestros estados emocionales puede hacernos sentir muy queridos.
Sin embargo cuando sentimos que nuestra pareja no es consciente de lo que nos
estd pasando podemos sentirnos bastante abandonados.(Greenberg, 2000),
(Paivio 2014).

2.4 La experiencia emocional
Muchas de las experiencias emocionales de las personas se producen bajo la

forma de sentimientos y significados complejos del tipo de sentirse humillado o
incomodo, o sentirse en “la cima” o “fracasado” (Gendlin, 1962, 1974). Estos
sentimientos los generan de modo automatico los organizadores de la experiencia
que nosotros hemos llamado esquemas emocionales (Greenberg y otros, 1993).
Estos esquemas son organizaciones internas complejas de diferentes grados de
sensacion, componentes fisiologicos, recuerdos emocionales y claves
situacionales con su significado, del mismo modo que las reglas o creencias que
ha desarrollado la persona (Greenberg y Safran, 1987, 1989;Leventhal, 1982,
1984). Estos esquemas emocionales integran muchos niveles de procesamiento
de la informacion, incorporan nuestra historia de aprendizaje emocional vy
constituyen nuestro nivel de procesamiento mas basico. Estos esquemas y su
continua sintesis dinamica nos proporcionan una nueva sensacion “intuitiva” de
alto nivel acerca de las cosas que nosotros adecuadamente valoramos mucho, y
que actuan como guia prereflexiva de nuestra conducta. Se trata de una sintesis
organizada de nuestra biologia, nuestra psicologia y nuestra cultura. Ellos
capturan patrones o regularidades en la experiencia y nos proveen de una

estructura generadora de significados compleja, que evalua el significado que las
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situaciones tienen para nuestro bienestar y, mediante la aprehension de dichos

patrones, nos proporciona significados holisticos.

Estas estructuras internas, asi como sus procesos de aprehensién, nos proveen
de un proceso de valoracién interno que resulta superior al intelectual unicamente.
Esto ocurre debido a que integran informacién tanto de los niveles de
procesamiento representacion, sensorial, y constituyen por lo tanto nuestro mas
rico nivel de procesamiento. Es importante distinguir aqui entre la operacion de los
esquemas puramente cognitivos, los cuales son representacionales por naturaleza
y nos informan de la verdad de algo que de un modo conceptual consciente, y los
esquemas emocionales. Los ultimos no son, fundamentalmente, figurativos, sino
mas bien productores de vivencia y acciéon. Nos informan del valor que las cosas
tienen para nosotros, generan experiencia sensorial, corporalmente sentida, y nos
organizan para la accion. Los sentimientos sintetizados complejos producidos por
los esquemas emocionales nos dicen aquello que es importante para nuestras
vidas, y son estos significados corporalmente sentidos los que guian pensamiento

y accion.

Nos proporcionan el significado y, al indicarnos el valor que las cosas tienen para
nosotros, afiaden significado emocional a nuestras vidas. Sentir y pensar que nos
dicen muchas cosas acerca de nuestro mundo: el sentir nos dice lo que esta alli, y
el pensar nos ayuda a establecer que es cierto o que es falso. Sin embargo, los
sentimientos afaden evaluaciones acerca de lo que es bueno y lo que es malo,
asi como lo que esto significa para nuestro bienestar. EI organismo viene al
mundo dotado de un conjunto basico de preferencias afectivas construidas
internamente que tienen que ver con la supervivencia. Bajo la influencia de la
experiencia, este conjunto se expande exponencialmente, proporcionandonos una

base para la creacion de los significados personales complejos.

Resulta importante hacer notar que muchos de estos sentimientos culturales
complejos, tales como sentirse celoso, fragil o “por encima de las cosas”, no
poseen tendencias de accion especificas, no se caracterizan por una expresion
unica. Se producen mas bien como sentimientos corporalmente experimentados.

Las emociones discretas mas complejas conllevan una historia, o un guién o
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juicios, en lugar de tendencias de accidén que las distingan como otro tipo aparte.
Las emociones de tipo moral tales como el orgullo, la envidia y los celos son
sentimientos basados en valores culturalmente adscritos, e implican juicios
complejos sobre el bienestar, sobre las causas y sobre las acciones apropiadas
(Frida,1986). Los sentimientos o los significados corporalmente sentidos son la
sintesis, no simbolizada todavia con claridad, de todas nuestras reacciones

internas complejas (Greenberg,1995), (Pascual-Leone 1996).

Esta sintesis compleja se vuelve la base, entonces, de un conjunto de
sentimientos que se simbolizan, tales como sentirse pleno, o sentirse hecho
pedazos, |0 que nos proporciona una sensacion de alto nivel de aquello que nos
es significativo y esta lleno de contenido personal. (Greenberg, 2000),( Paivio,
2014).

Confiar en nuestras emociones

Si los sentimientos complejos y las emociones primarias son la consecuencia de
un sistema fundamentalmente adaptativo, estamos proponiendo que se deberia
confiar siempre en los sentimientos y las emociones? Esto constituye un tema
complejo para el que nuestra respuesta es un definitivo —posiblemente-.
Dependera de que sentimientos sean aquellos en los que nos planteamos confiar,
y de modo como lo hagamos: confiar ciegamente para determinar lo que vamos a
hacer o no; confiar en ellos como fuentes de informacién sobre nuestras
reacciones y sobre lo que estamos vivenciando, jabsolutamente! Dado un
sentimiento necesitamos, entonces, reflexionar acerca del mejor curso de accion

que queremos llevar a cabo para mejorar nuestro bienestar.

En un analisis ultimo, nosotros somos nuestros sentimientos y el modo como nos
entendemos con ellos, sentir es el proceso de ser. Las pasiones se llaman de este
modo porque capturan lo automatico de los sentimientos, nos percibimos como
sufriéndolas pasivamente. Nuestro interés por intentar no ser receptivos a
nuestros sentimientos constituye una de las mayores locuras de la orientaciéon
controlada y activa de la mentalidad occidental. En lugar de lo que necesitamos es

vivir en armonia mental con nuestros sentimientos, no intentar controlarlos.
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En vez de sugerir que nos entreguemos, 0 que seamos gobernados por nuestros
sentimientos, estamos sugiriendo la integracion de la voluntad, el intelecto, el
deseo y la emocién dentro de una respuesta holistica del si mismo. Necesitamos
integrar nuestras mentes y nuestros corazones, sin estar ni dominados por las
emociones, ni sin contacto con ellas. La emocion no es opuesta a la razén. Las
emociones guian y dirigen al pensamiento de modo que resultan fundamentales,
asi como también completan las deficiencias del pensamiento. Materializan
nuestros mejores cursos de accion posibles, cuando la toma de decisiones
racional no es factible ya, sea por que poseemos un conocimiento parcial, unas

metas en conflicto, o recursos limitados (Oatley, 1992).

Para poder confiar en nuestras emociones tenemos que manejarlas con un tipo
especial de inteligencia o sabiduria. La inteligencia emocional implica reconocer
nuestras emociones a medida que emergen, asi como también ser capaces de
manejarlas para poder alcanzar nuestros objetivos. El darnos cuenta nos ayuda a
cada uno de nosotros a manejar nuestros sentimientos de manera que no nos
arrollen, y nos ayuda a cuidar de nosotros mismos, a manejar nuestra ansiedad,

enfado y tristeza.

La inteligencia emocional implica, también, ser capaz de controlar nuestros
impulsos y ser capaces de motivarnos a nosotros mismos. Ser capaces de aplazar
nuestras respuestas emocionales y reflexionar sobre ellas es esencialmente
humano. Por ultimo la inteligencia emocional conlleva la habilidad de reconocer las
emociones de los demas y poder manejar de este modo con éxito las relaciones
(Salovey y otros, 1993). Todas esas habilidades emergen a partir del darnos
cuenta de nuestras emociones, piedra angular de la inteligencia emocional. La
adecuada expresion cultural de nuestras emociones se ha hecho cada vez mas
importante a medida que la cultura se ha hecho mas y mas compleja. Esto
requiere del darse cuenta tanto de las reacciones emocionales propias y del
contexto social, como de la habilidad para integrar ambos en un curso de accion
razonado. (Greenberg, 2000), (Paivio,2014).
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Las emociones como proceso

Las emociones y los sentimientos conllevan un proceso natural de surgimiento y
terminacioén. Este proceso espontdneo de emerger y pasar se produce porque
muchos sentimientos implican procesos de extraccion automatica sobre los que
tenemos poco control consciente. Hasta cierto grado,podemos controlar lo que
sentimos limitando nuestra presencia ante las claves externas que lo evocan, o
tratando de controlar nuestros pensamientos conscientes, pero realmente
podemos hacer poco para prevenir la evocacidon automatica de muchos
sentimientos. (Greenberg, 2000),( Paivio, 2014).
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CAPITULO 3 La inteligencia emocional

3.1 Concepto de Inteligencia emocional
Los trabajos de Gardner dieron un nuevo sentido al concepto tradicional de la

inteligencia. La educacion para la vida, hoy, necesita desarrollar en las personas
mas dimensiones que la capacidad de abstraccion, la ldgica formal, la
comprensién de complejas implicaciones o amplios y precisos conocimientos. Es
necesario incorporar el desarrollo de otras, como la creatividad, la capacidad de
organizacion, de relacién, de motivacién, de actitudes positivas hacia los demas,
etc. Estas variables que han estado ligadas a rasgos del constructo
«personalidad» o «caracter», hoy se las considera mas ligadas al funcionamiento

emocional del cerebro (Martin y Boek, 1997).

Es Salovey (1990) quien, apoyandose en los trabajos de Gardner, desarrolla el
concepto de Inteligencia Emocional; constructo que estaria constituido por cinco

dimensiones principales:

- El conocimiento de las propias emociones como la capacidad de reconocer un
sentimiento en el mismo momento en que aparece, al mismo tiempo que las

causas y sus efectos.

- La capacidad de controlar las emociones para adecuarlas a cada momento sin

que nos veamos arrastrados por ellas.

- La capacidad de motivarse a si mismo, utilizando lo mejor de lo que tenemos
para aprender a disfrutar con y en las propias tareas que hacemos, sin que tengan
que influir refuerzos externos a la tarea o a nosotros mismos. La satisfaccion del

rendimiento induce a rendir mas.

- El reconocimiento de las emociones ajenas como la capacidad empatica que
posibilita la predisposicion de admitir las emociones de los demas, a escuchar y
comprender desde la perspectiva del otro asi como a identificar y comprender

sentimientos ajenos, aunque no se haya expresado verbalmente.

- Capacidad para controlar las relaciones y hacerlas adecuadas con los demas a
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cada momento.

El aspecto mas importante es la consideracion de estas dimensiones como
habilidades innatas en todas las personas, en mayor o menor grado y en diferente
cualidad. Lo importante es su consideracion dinamica y, por tanto, la posibilidad de

desarrollarlas adecuadamente por una mediacion educativa.

Una persona emocionalmente desarrollada es aquélla que gobierna
adecuadamente sus sentimientos, al mismo tiempo que sabe interpretar y
relacionarse eficaz y eficientemente con los sentimientos de los demas, buscando
éxito y productividad, y sintiendo satisfaccion con todo ello. (Salmerdn, Vilchez
2002).

3.2 Competencias de una inteligencia emocional desarrollada

Siguiendo a Salovey, P. (1990), consistirian en:

- Reconocimiento de uno mismo: capacidad de reconocimiento de las propias
emociones en el mismo momento en que aparecen. También podria interpretarse
por la percepcion adecuada en el tiempo y espacio que nos alerta de nuestros

verdaderos sentimientos.

- Control de si mismo: capacidad de adecuacion de los sentimientos al momento,

asi como la capacidad de recuperarse de contratiempos.

- Dirigir el control hacia metas planificadas: capacidad de control de la vida
emocional y subordinarla a un objetivo, o la capacidad de motivarse

adecuadamente a uno mismo.

- Reconocimiento de lo ajeno: Capacidad para controlar adecuadamente las

relaciones con las emociones ajenas.

Cada una de estas competencias o dominios representa un conjunto de
habilidades, habitos y estrategias que, con una mediacién educativa adecuada,

pueden mejorar el desarrollo personal, académico y social de los
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alumnos.(Salmeron, Vilchez 2002).

3.2.1 El conocimiento de las propias emociones

El conocimiento de uno mismo supone al menos:

- Reconocer cuando se esta atrapado por un sentimiento que puede arrastrarle a

conductas no deseadas socialmente.

- Percibir e identificar los sentimientos propios en el mismo momento en que éstos

se dan.

- Experimentar y comunicar el sentimiento en el momento oportuno. En ocasiones

lo hacemos a destiempo y nos arrepentimos de haberlo hecho asi.

La conciencia de uno mismo podria interpretarse como la atencion continua
dirigida a los estados y dinamica de los sentimientos propios. Es, como apuntan
Kabat-Zinn, J. (1994), la conciencia autorreflexiva en la que la mente se ocupa de

observar e investigar la experiencia misma incluidas las emociones.

Es un posicionamiento de actividad no reactiva, neutral, como si de un testigo se

tratara, que activa, dirige y mantiene la atencién sobre uno mismo.

A modo de ejemplo: una persona con esta capacidad desarrollada puede al mismo
tiempo estar discutiendo violentamente con alguien y tener la conciencia

autorreflexiva de que esta discutiendo.

Por tanto, se trata de ser consciente de los propios estados de animo y de los
pensamientos que se tienen de esos estados de animo. Posibles tipologias de

personas que hayan desarrollado esta capacidad serian:
* Personas conscientes de si mismas

Son conscientes de sus estados de animo mientras los estan experimentando:

auténomas, seguras, tienen visidn positiva de la vida, no se obsesionan ante un
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estado de animo negativo y salen pronto de él.
* Personas atrapadas por sus emociones

Estan desbordadas por sus emociones y son incapaces de escapar de ellas. Son
esclavas de sus estados de animo. Se sienten incapaces de controlar su vida

emocional y, por tanto, no tratan de escapar de los estados de animo negativos.
* Personas que aceptan resignadamente sus emociones

Perciben con claridad lo que estan sintiendo. Aceptan pasivamente sus estados de
animo y no suelen tratar de cambiarlos: «resignacién con la situacion en que se
encuentran».

3.2.2 El control de las emociones

Se trataria de la capacidad de gobernar y dirigir al menos los siguientes aspectos:

*

La contencion del exceso emocional: el equilibrio, lo apropiado. «Cada

sentimiento es valido y tiene su propio valor y significado».
* El aprendizaje preciso para mantenerse en equilibrio emocional.
* La integracion de acciones eficaces para ejercitar la calma de uno mismo.

Es dificil controlar el momento en que nos vemos arrastrados por una emocion y
tampoco podemos hacer mucho sobre el tipo de emocién que nos llegara, pero si

podemos controlar el tiempo que permanecera una determinada emocion.
Indicadores de la capacidad de control de las emociones

* La autorregulacion emocional. Se trataria de saber reconocer en qué momento la
excitaciéon crénica del cerebro emocional es tan intensa como para requerir

tratamiento externo, terapéutico o farmacolégico.
* Inexistencia-existencia de necesidad de cambiar el estado de animo.

* Creencia en la necesidad de crearse determinados estados de animo para
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utilizarlos en la practica con intencidon de obtener mejores resultados.

* Manipulacién de los propios estados de animo para fines predeterminados.

3.2.3 La capacidad de motivarse a uno mismo

La motivacién interna estd ligada a sentimientos tales como el entusiasmo, la
perseverancia, confianza en si mismo, satisfaccion personal en el ejercicio de la

actividad, etc.

A su vez, la perseverancia depende de factores emocionales tales como el
entusiasmo y la tenacidad frente a todo tipo de contratiempos, una adecuada

educacion para el trabajo.

Una motivacion de logro bien relacionada con un bajo temor al fracaso,
acompafnada de satisfaccion de las tareas necesarias para el logro de metas,
provoca el grado éptimo emocional para mantenerse en procesos de consecucion

de metas a largo plazo.
Indicadores de esta capacidad

* El control de los impulsos, o la capacidad de demorar los impulsos que permite
llevar a cabo una gran cantidad de actividades mientras se espera la gratificacién

deseada.

Esta capacidad ha de ser interpretada como capacidad intelectual de represion de
los propios impulsos al servicio de una meta y, por lo tanto, como un acto esencial

de autorregulacién emocional.

-Capacidad de pensamiento positivo. Capacidad de dirigir el animo hacia estados
de animo que aumentan la facilidad de pensar con flexibilidad y complicidad,

haciendo mas facil encontrar soluciones a problemas de todo tipo.

-La esperanza o creencia en que se dispone de voluntad y modo de conseguir las

metas que se propone.

-El optimismo realista, o actitud emocionalmente inteligente, por el que se dispone
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de un alto nivel de expectativas de que las cosas iran bien a pesar de todo.

-La autoeficacia o creencia de que se tiene el control de los acontecimientos de su

vida y la capacidad para hacer frente a los problemas a medida que se presentan.

El rendimiento maximo, grado superior de control de las emociones al servicio del

rendimiento y el aprendizaje.

La atencion se focaliza tanto que la persona solo es consciente de la estrecha
franja de percepcion relacionada con la tarea que estd llevando a cabo. La
persona se absorbe por completo en lo que esta haciendo y su conciencia se

funde con la accion.

La motivacidbn a hacer una tarea cada vez mejor estd en permanecer en

rendimiento maximo mientras se lleva a cabo.(Vilchez, 2002).

3.2.4 Capacidad de reconocer las emociones ajenas: la empatia

La conciencia de si mismo es la capacidad sobre la que se erige la empatia,
puesto que cuanto mas estemos abiertos a nuestras emociones, mayor sera

nuestra habilidad para comprender los sentimientos de los demas.

Es imprescindible una formacion en la interpretacion de mensajes por via no
verbal, ya que no es frecuente que las personas manifiesten sus emociones

oralmente.

La empatia exige estados de calma y receptividad suficientes para que las
senales, sutiles, manifestadas por los sentimientos de la otra persona puedan ser

captadas y reproducidas por nuestro propio cerebro emocional.

3.2.5 El control de las relaciones: la competencia social o inteligencia
interpersonal

Para llegar a ser competente en el control de las emociones de los demas y
dominar el ambito de las relaciones es preciso haber desarrollado Ila

autorregulacion y la empatia.
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La carencia de estas habilidades es la causa de que hasta las personas
intelectualmente mas brillantes, desde una perspectiva cognitiva, fracasen en sus

relaciones y resulten en ocasiones arrogantes, insensibles y hasta odiosas.
Los indicadores de esta capacidad serian:

- Alto nivel en la organizacion de grupos.

- Facilidad en la generacion y desarrollo de procesos para negociar soluciones.

-Alto nivel en el establecimiento de conexiones personales. - Sensibilidad social, o
gran habilidad, para el analisis social y la identificacion rapida de las situaciones y

roles que ocurren en su alrededor.(Vilchez, 2002).
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CAPITULO 4 Autorregulacién emocional

4.1 Modelo de autorregulacion emocional (Gross y Thompson)
Para comprender qué es la autoregulacion emocional, debe pensarse en un

proceso. Gross y Thompson (2007) plantearon un modelo de la emocién basado

en la retroalimentacién de cuatro elementos diferentes (ver Figura 2):

1.La situacién relevante: la que puede ser externa (eventos o exigencias

ambientales) o interna (representaciones mentales).

2.La atencion: en la que se da una seleccién de los elementos mas significativos

de una situacion.
3.La evaluacién: la que depende de la relevancia de la situacion.

4.La respuesta emocional: la que, por efectos de la retroalimentacién, modifica la

situacion relevante.

I‘>Situacic’>n =% Atencién = Evaluacion —>Respuesta|

Retroalimentacion

Retroalimentacion Figura 2: Modelo Recursivo de la Emocion (Gross y Thompson,
2007)

Este modelo recursivo (dinamico) de la reaccion emocional da origen al proceso
de autorregulacion: ésta no es posible, si uno no se percata de aquello que se
desea regular, lo que cambia constantemente (Gross y Thompson, 2007). Por lo

tanto algunas definiciones de autorregulacion emocional son las siguientes:
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“La autorregulacién es un proceso formado por pensamientos auto-generados,
emociones y acciones que estan planificadas y adoptadas ciclicamente para lograr

la obtencién de los objetivos personales” (Zimmerman, 2000 p.14)

La Regulacion Emocional implica todos aquellos procesos extrinsecos e
intrinsecos responsables del monitoreo, evaluacion y modificacion de reacciones
emocionales, en especial de sus caracteristicas intensivas y temporales, con el fin

de alcanzar las propias metas (Thompson, 1994 en Gross y Thompson, 2007).

Gross (1998 en Ben-Zeev, 2000), por su parte, sefala que la regulacion o manejo
emocional se refiere a cualquier iniciativa del individuo para influenciar qué

emociones tener, cuando tenerlas, como experimentarlas y expresarlas.

Por otra parte, Snyder, Hughes y Simpson (2006) la definen como un proceso que
involucra las estrategias que los individuos (solos o con relacibn a otros
significativos) usan para influir el contenido, experiencia subjetiva y expresion de
emociones tanto positivas como negativas. Asi, el proceso de regulacion incluye la
iniciacién, el mantenimiento y la expresion de emociones positivas y la evitacion,
minimizacién y enmascaramiento de las emociones negativas. Con base en estas
definiciones, la regulacién emocional del miedo consistiria, en general, en atenuar
o incluso evitar dicho estado afectivo ante situaciones de peligro (Frijda, Manstead

y Bem, 2000). Ahora la cuestion es: ;como hacerlo?

Al ser la autorregulacion un ejercicio cognitivo de control, Gross y John plantearon
que regular la emocion se puede lograr a partir de dos mecanismos: la
reevaluacién cognitiva y la supresion. Estos estarian asociados a diferentes

aspectos de la experiencia emocional.

1.-La reevaluacién cognitiva (o modificacidén) es una estrategia de cambio. Implica
la transformacion de una experiencia emocional negativa en una provechosa.
Ocurre antes de que el proceso de evaluacion dé como resultado una

interpretacion emocional.

2.-La supresion (modular), por su parte, es una estrategia de control que se

encarga de inhibir la expresién emocional. Puede producir conductas de evitacién.
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Esquema reevaluacién cognitiva Supresion (Modular)
reevaluacién cognitiva : supresion modular
[~ Situacién Atencién Evaluacion Respuesta

Retroalimentacion

Figura 1. Representacién esquematica de la reevaluaciéon cognitiva modular.

Basada en Gross y Thompson, 2007.

Al respecto, Gross y Thompson (2007) sugieren que el individuo genera cinco
procesos de RE que se traducen en una serie de estrategias clave a lo largo del
proceso emocional y hacia la manifestacién de la conducta. Dichos procesos son:
la Seleccion de la Situacién, la Modificacion de la Situacion, el Despliegue de
Atencion (Distraccion o Concentracion), el Cambio Cognoscitivo y la Modulacion

de la Respuesta.

- Seleccién de la situacion.(SS) Esta pauta de RE involucra tomar acciones que
aumenten la probabilidad de terminar o no en un escenario en el que se
experimenten emociones, ya sean deseables o indeseables. La SS requiere del
entendimiento de consecuencias probables de situaciones remotas y de

respuestas emocionales esperadas con relacion a éstas.

-Modificacién de la situacion (MS).- Se refiere a todos los esfuerzos del individuo
destinados a alterar directamente la situacion y el impacto emocional que ésta
puede tener. Esta estrategia de RE constituye una forma potente para manejar las
emociones y puede darse tanto de manera interna (cambio cognoscitivo) como

externa (modificacion de ambientes fisicos).

-Despliegue de atencion (DA).-Consiste en dirigir la atencion o no dentro de una
situacion dada con el propdsito de influenciar las emociones. De hecho, existen
dos maneras basicas de dirigir la atencion: a) Distraccién, involucra cambiar el
foco interno de la atencion, tal como cuando los individuos invocan pensamientos

o recuerdos que son inconsistentes con el estado emocional in- deseable. b)
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Concentracion, que implica dirigir la atencidon hacia las caracteristicas de una
situacion, por ejemplo, cuando un actor trae a su mente un incidente emocional

para representar esa emocion de manera convincente.

-Cambio cognoscitivo (CC).-Se refiere a cambiar la forma de apreciar la situacion
en la que se esta para alterar su importancia, ya sea cambiando la manera en la
que se piensa acerca de ella o modificando la propia capacidad para manejar las
demandas que implica. Este elemento regulatorio s6lo puede ser aplicado a la
propia experiencia interna del evento y tiene que ver con la interpretacion o
reconstrucciéon que el sujeto hace de los signos fisiolégicos de la excitacidon

emocional, ya sea en una direccion positiva o negativa.

-Modulacién de la respuesta (MR).-En contraste con los procesos anteriores, la
modulacién de la respuesta ocurre tarde en el proceso generativo de la emocion,
es decir, después de que las tendencias de respuesta han sido iniciadas. De esa
forma, la MR tiene que ver con la influencia que el individuo ejerce, tan
directamente como le sea posible, en las respuestas fisioldgicas, experienciales o
conductuales de la emocion. Algunas maneras de influir en las respuestas
fisiologicas son las drogas, los alimentos, el ejercicio y la relajacién. Otra forma
comun de modulacién de la respuesta involucra la regulacion de la conducta
expresiva en funcién del contexto cultural en el que se presenta, ya que hay
conductas que tienen que ser moduladas en ciertos escenarios con el fin de
mostrar una mayor adaptacién, mientras que en otros esas mismas conductas

emocionales pueden ayudar a alcanzar ciertas metas.
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PROPUESTA DE UN TALLER DE AUTORREGULACION EMOCIONAL PARA
ADOLESCENTES.

a) Objetivo General
Desarrollar estrategias de autorregulacién emocional en adolescentes.
Objetivos especificos

* Conocer las propias emociones y las emociones de los demas.

e Discriminar la autorregulacion efectiva de nuestros pensamientos,
emociones y acciones para poder alcanzar objetivos.

* equilibrio

* Identificar distintas estrategias de autorregulacion emocional.
b) Escenario

* Saldn o sala de juntas.
* 20 sillas comodas para los participantes y 2 para los facilitadores.
* Buena iluminacion.

* Aire acondicionado o ventanas.

c) Perfil de los Participantes

Edad Minimo: 12 maxima: 18
Sexo Indistinto

Grado escolar Indistinto

Nivel socioeconémico Indistinto

Nacionalidad Mexicana

Localizacion geografica Ciudad de México
Numero de participantes 20 participantes
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Forma de convocatoria

Internet, Flayers, Diversas instituciones

publicas y privadas.

d) Perfil de los Facilitadores

Los facilitadores de este taller deberan ser Psicologos ya que su perfil se conforma

mediante la conjugacion de caracteristicas de personalidad y de preparacién académica,

indispensables para la funciéon que va a desempefar: ayudar al individuo a identificar y

resolver sus problemas emocionales mediante la capacidad de observacion, facilidad

de palabra, facilidad de ser empaticos, responsabilidad ética y capacidad para

trabajar en equipo.

e) Materiales

Sillas Sillas de tamafio normal | 21
Proyector Con cableado y extension | 1 pieza
Computadora Computadora con el | 1 pieza
material para
exposiciones de power
point.
Hojas blancas Tamafo carta 1 paquete
Cartulinas Blancas 20 piezas
Plumones Diversos colores 5 paquetes
Lapices No.202 % 30 piezas
Pizarron Pizarrén blanco 1 pieza
Anexos Bateria de anexos 21 juegos impresos
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Cartas Descriptivas

Sesién 1.-Presentacion del taller

Objetivo: A través de una dinamica se realizara la presentaciéon e integracion de

los participantes del grupo, se exploraran las expectativas de los participantes

sobre el taller, y se dara la presentacion del taller asi como el encuadre del mismo.

Finalmente se dara una introduccién sobre las emociones.

Actividad Descripcion Materiales Duracion (min)
. . Se presentaran los psicologos . .
Bienvenida . P P g Ninguno 10 min.

instructores
“La estrella”™
Cada participante dibujara una
Dinamica de estrella en la cual pondran su
presentacion e | nombre en gl centroy en las Cartulinas
integracion Punta.\s. dibujaran F:osas que los 30 min.
identifiquen (comida, un lugar, | Plumones
La estrella. deportes etc). Al terminar nos
muestran al grupo su estrella 'y
todos descubriremos que
significan los dibujos.
Explorar las Los participantes escribiran en | _pizarrén
expectativas de | el pizarrén las expectativas 15 min.
los participantes. | que tienen acerca del taller. -Plumones
Se dara a conocer:
1.- el horario y duracion del
. taller . .
Presentacioén del -Pizarrén
taller - ieti .
y o 2.- los objetivos del taller. -Plumones 10 min.
establecimiento
del encuadre. 3.-temas del taller.
4.reglas del taller.
Se expondra brevemente los Pizarrén
Introduccién a siguientes temas: ,
| mocion 40 min.
as emociones -plumones

-¢,qué son las emociones?
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- tipos de emociones

-caracteristicas de las
emociones

- ¢,qué son los sentimientos?
- tipo de sentimientos

-caracteristicas de los
sentimientos.

Cierre

Se le preguntara a los
participantes que dudas tienen
sobre las emociones y
sentimientos.

- ninguno

15 min.
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Sesién 2.- Esquemas Emocionales

Objetivo: Identificar cdmo los “esquemas emocionales” constituyen una forma de

conocer y comprender una situacion.

Actividad

Descripcion

Materiales

Duracioén

Actividad 1.-

“‘Esquemas
emocionales”

Se les entregara a
cada uno de los
participantes el
anexo (2.1) para
que lo resuelvan y el
instructor leera las
instrucciones para
que de esta manera
queden claras y se
resuelvan dudas.

En este cuestionario
los participantes
podran empezar a
identificar como
reaccionan ante
ciertas emociones.

Anexo 2.1

15 min.

Actividad 2.-

“Buscando
emociones
positivas”.

Se entregara una
lista de emociones
positivas a cada
participante en la
cual deben escribir
ejemplos de
experiencias en las
que ha vivido estas
emociones.

Anexo 2.2

20 min.

Actividad 3.-

“inventario para
metas emocionales”

Se le entregara a
cada participante
una hoja donde se
encuentra una
forma, en la cual
deben escribir una
emocion que es
negativa y de la cual
generalmente

Anexo 2.3

20 min.
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quieran escapar,
posteriormente
escribiran un plan
para escapar de
esta emocién
cuando la
presenten.

Actividad 4.-

“cosas importantes
en nuestra vida”

Se entregara a cada
participante una
tabla en la cual
estan enlistados
aspectos de la vida
diaria y los
participantes
tendran que medir
que tan importantes
son estos aspectos
para su vida.

Anexo 2.4

20 min.

Exposicion del
tema.- esquemas
emocionales

Se explicara a los
participantes
mediante la técnica
expositiva lo que
son los esquemas
emocionales, como
nos afectan y como
relacionarlo con los
resultados de sus
actividades previas.

-pizarron

-plumones

30 min.

Cierre

Se buscara
reflexionar acerca
de laformaenla
cual cada persona
tiene esquemas
emocionales
distintos, los cuales
se forman a través
de experiencias y
activan una forma
de comportamiento.

-ninguno

15 min.
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Sesién 3 .- validacion

Objetivo: Desarrollar una serie de ejercicios donde identificaran momentos donde

se hayan sentido reconocidos y donde no se hayan sentido asi, para estudiar la

importancia que tiene en nuestras emociones.

Actividad Descripcion Materiales Duracién
Repaso de la sesion | Se preguntara a -Ninguno 10 min.
anterior algunos
participantes los
puntos importantes
de la sesion
anterior.
Actividad 1.- Se les entregara a Anexo 3.1 20 min.
los participantes una
“cuando me siento | tap|5 donde podran
reconocido y escribir momentos o
cuando no” experiencias que
han tenido donde,
se han sentido
reconocidos y
cuando no se han
sentido reconocidos.
Actividad 2.- Se les entregara a Anexo 3.2 15 min.
) los participantes una
Formas tabla donde podran
problematicas de escribir ejemplos de
hacer que los experiencias
dem?s me hagan pasadas donde han
caso utilizado alguna
conducta
problematica para
tratar que alguna
persona responda a
sus necesidades.
Actividad 3.- Se les entregara a Anexo 3.3 15 min.

“Cuando no me
siento reconocido”

los participantes una
hoja con espacios
donde pueden
identificar que es lo
que piensan cuando
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creen que alguna
otra persona no los
esta escuchando o
no esta tomando en
cuenta lo que tratan
de expresar.

Actividad 4.-

¢,qué puedo hacer
cuando no me
siento reconocido?

Se les entregara a
los participantes una
tabla donde
identificaran que
opciones tienen
para regular sus
emociones en
momentos en los
cuales no se sienten
reconocidos o
importantes para
una persona.

Anexo 3.4

15 min.

Exposicion del tema
“reconocimiento”

Se les explicara a
los participantes
mediante la técnica
expositiva la
importancia de el
reconocimiento de
las emociones y de
la empatia con otras
personas.

pizarrén
- plumones

30 min.

Cierre

Se tomaran
ejemplos de los
ejercicios para
reflexionar que
validar es aceptar y
dar por valido
aquello que otra
persona (adulto o
nifio) esta sintiendo
tanto si estamos de
acuerdo o no con su
punto de vista o sus
sentimientos.

- ninguno

15 min.
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Sesioén 4.- Identificacion de mitos sobre las emociones.

Objetivo especifico: Identificar distintos mitos o creencias erréneas sobre las

emociones que no permiten una autorregulacion efectiva.

Actividad Descripcion Materiales Duracién
Repaso de la sesion | Se preguntara a -ninguno 10 min.
anterior algunos

participantes los
puntos importantes
de la sesion
anterior.

Actividad 1.- Se les entregara a Anexo 4.1 10 min
los participantes
una lista de los
mitos mas comunes
sobre las
emociones y
tendran que escribir
por qué se les
considera mitos en
cada uno de ellos.

“mitos sobre las
emociones”

Actividad 2.- En este ejercicio los | Anexo 4.2 10 min
participantes
analizaran una
reaccion por alguna

“‘observando y
describiendo

emociones emocion que
experimentaron en
el pasado.
Actividad 3.- En este ejercicio los | Anexo 4.3 25 min

participantes
identificaran cémo
las emociones
pasan por etapas;
en donde tienen un
pico de intensidad y
después empiezan
a bajar
relacionandolas con
la formacion de una
ola de mar.

“experimentando
una emocidon como
una ola”
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Actividad 4.-

“accion contraria”

Los participantes
identificaran cual
puede ser una
accion contraria de
comportamiento y
usarla cuando
quieran bajar la
intensidad de una
emocioén no
deseada.

Anexo 4.4

25 min

Exposicion del tema

Identificacion de los
mitos sobre las
emociones

Se les explicara a
los participantes
mediante la técnica
expositiva como
identificar las
creencias erroneas
que muchas veces
se tienen sobre las
emociones las
cuales no permiten
una autorregulacion
efectiva.

- pizarron
- plumones

25 min

Cierre

Cada participante
mencionara algun
mito sobre las
emociones para
reflexionar en

grupo.

- ninguno

15 min.
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Sesidn 5.-Mindfulness

Objetivo: Definir los conceptos relacionados a mindfulness e identificar distintas

técnicas para conocer y practicar mindfulness en nuestra vida diaria y de esta

forma fomentar la autorregulacion emocional.

Actividad

Descripcion

Materiales

Duracion

Repaso de la
sesion anterior

Se preguntara a
algunos
participantes los
puntos importantes
de la sesion
anterior.

- ninguno

10 min

Actividad 1.-

Ejercicio de la uva
pasa

Esta técnica se
centra en la
degustacion lenta
del alimento,
intentando
experimentar todo el
placer que produce
su ingesta,
manteniendo la
atencioén a las
sensaciones.

Anexo 5.1

.caja de uva pasa

10 min

Actividad 2.-

Atencion plena en
la respiracion.

Se utiliza como
anclaje la propia
respiracién y se
basa en las
experiencias y
sensaciones de
“respirar sabiendo
que se esta
respirando”, es
decir, con la
atencién a la
respiracion,
momento a
momento.

Anexo 5.2

20 min

Actividad 3.-

Bodyscan

El anclaje para
mantener la
atencion en el

Anexo 5.3

20 min.
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momento presente
son las sensaciones
de cada parte de
nuestro cuerpo, que
son analizadas en
detalle y
progresivamente
durante el ejercicio,
manteniendo una
actitud de apertura 'y
aceptacion a lo que
surge.

Exposicion del
tema:

Mindfulness o

atencién plena.

Se explicara a los
participantes
mediante la técnica
expositiva:

1.-qué es y qué no
es mindfulness

2.-cuales son los
beneficios de
practicar
mindfulness

3.-practicas
formales e
informales.

-pizarron

-plumones

45 min.

Cierre.

Se le preguntara a
los participantes
qué les gusto, como
se sintieron y
comentaremos en
grupo las diferentes
experiencias de los
participantes
realizando estas
actividades y
comentaremos
dudas.

-pizarron

15 min.
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Sesion 6.- Aceptacion de las emociones negativas y mente compasiva.

Objetivo: Discriminar la importancia de aceptar las emociones negativas y de esta
forma., a partir de la aceptacion saber manejarlas para llegar a nuestros objetivos,
asi como participantes la importancia de practicar una mente compasiva hacia
nosotros mismos, para de esta forma aprender a ser mas tolerantes con nuestras

propias emociones.

Actividad Descripcion Materiales Duracién
Repaso de la sesion | Se preguntara a - ninguno 10 min
anterior. algunos

participantes los
puntos importantes
de la sesion
anterior.

Actividad1.- Se contara a los Anexo 6.1 30 min
participantes una
historia en la cual
utilizamos metaforas
como “los
monstruos” para
referirnos a los
pensamientos y
emociones
negativas, y en la
cual cada
participantes es el
chofer de un
autobus en el cual
estan sentados esos
“monstruos” y van
haciendo
complicado el
camino. Cada
participante debe
reflexionar en qué
manera pueden
manejar y aceptar
en su autobus a
esos “monstruos”

Los monstruos en el
autobus.
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para seguir
conduciendo en el
camino que han
decidido tomar en
su vida.

Actividad 2.- Se explicara a los Anexo 6.2 40 min
participantes cémo
Letrade puedes escribir una
autocompasion carta hacia ellos
mismos, desde una
perspectiva
profundamente
compasiva.
Exposicion del Se explicara a los - pizarrén 30 min
tema: participantes
mediante la técnica | - Plumones
Aceptacion de las expositiva:
emociones
negativas y mente 1.- Aceptacién de la
compasiva. experiencia.
2.- Entrenamiento
de una mente
compasiva.
Cierre. Se les preguntara a | - ninguno 10 min

los participantes su
experiencia al auto
escribirse una carta,
para poderlas
comentar en grupo y
asi hacer una
reflexion acerca de
las situaciones en
las que nos ayuda
ser autocompasivos.
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Sesion 7.- restructuracion cognitiva

Objetivo: Explicar a los participantes la importancia de identificar, analizar y
modificar las interpretaciones o los pensamientos errébneos que las personas

experimentan en determinadas situaciones o que tienen sobre otras personas.

Actividad Descripcion Materiales Duracién
Repaso de la sesidon | Se preguntara a - ninguno 10 min
anterior. algunos

participantes los
puntos importantes
de la sesion
anterior.

Actividad 1.- Se repartiraa cada | Anexo 7.1 20 min
participante una
tabla en la cual
podran recordar
distintas situaciones
y de esas
situaciones poder
identificar los
pensamientos y
sentimientos que las
acompanaron.

Distinguiendo
pensamientos de
emociones.

Actividad 2.- Los participantes Anexo 7.2 15 min.
recibiran una lista
de los pensamientos
automaticos mas
comunes en las
personas, los cuales
en grupos
comentaran cuando
y en qué situaciones
los han usado
identificando la
situacion, el
sentimiento, el
pensamiento
automatico y la
categoria del
pensamiento.

Pensamientos
automaticos.
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Actividad 3.-

Examinando las
ventajas y
desventajas de
nuestros
pensamientos.

Expondremos en el
pizarrén una serie
de pensamientos
negativos que todas
las personas
podemos tener en
nuestra vida
cotidiana y el grupo
participara
exponiendo ideas
de cuales son las
ventajas y
desventajas de cada
tipo de pensamiento
expuesto.

Anexo 7.3

20 min

Actividad 4.-

¢ qué pensara el
jurado?

Cada participante
debe elegir un
pensamiento
negativo y ponerlo
€n un juicio
,formando un circulo
en el cual él debe
tomar el rol de
defenderse a si
mismo del
pensamiento
negativo como un
“abogado” y su
trabajo es defender
al cliente, en este
caso a si mismo.

Anexo 7.4

20 min

Exposicion del
tema:

Reestructuracion
cognitiva

Se explicara la
técnica de
reestructuracion
cognitiva para
comprender la
importancia que
tiene aquello que se
piensa en las
emociones y la
relacion en la forma
de actuar.

- pizarron
- plumones

25 min

Cierre

Se le preguntara a

- pizarrén

10 min
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los participantes
algun pensamiento
automatico que
pudieron identificar
con los ejercicios
anteriores.
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Sesion 8 - Proceso emocional y reduccion del estrés

Objetivos especificos: Conocer la importancia de identificar nuestros procesos

emocionales para la autorregulacién emocional y conocer diferentes técnicas de

relajacion muscular.

Actividad

Descripcion

Materiales

Duracioén

Repaso de la sesion
anterior

Se preguntara a
algunos
participantes los
puntos importantes
de la sesion
anterior.

-Ninguno

10 min

Actividad 1.-

Cuestionario sobre
la conciencia en el
proceso emocional.

Los participantes
recibiran un
cuestionario, el cual
contiene preguntas
las cuales ayudaran
a los participantes a
mejorar la
conciencia sobre las
emociones que
experimentan.

Anexo 8.1

10 min.

Exposicion del tema:

Proceso Emocional

-Se explicara por
qué es importante
saber identificar el
proceso emocional
para ayudar a
reducir el estrés.

- pizarrén

15 min

Actividad 2.-

Instrucciones para
relajacion muscular
progresiva.

Se pedira que los
participantes opten
por una posicion lo
mas comoda posible
y se les dara
detenidamente las
instrucciones para la
relajacion muscular.

Anexo 8.2

20 min
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Actividad 3.- Se les explicara a Anexo 8.3 20 min
los participantes la
Instrucciones para forma correcta de
respiracion hacer respiracion
diafragmatica. diafragmatica.
Actividad 4.- Se explicara a los Anexo 8.4 20 min
participantes como
Instru.ccior.\es F)'ara imaginandose en
usar imaginaciéon una situacién
positiva. relajada y positiva,
la relajacion real
puede ser
experimentada
Exposicion del tema: | -Se dara una breve | - pizarron 15 min
explicacién sobre
Reduccion del las técnicas vistas
estres. de relajacion para
comentarlas y ver
cual podria ser mas
efectiva para cada
caso o situacion.
Cierre. Se buscara - pizarrén 10 min

reflexionar sobre las
diferencias que
cada participante
percibe al realizar
las técnicas de
relajacion y
aclararemos dudas.
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Sesioén 9.- cierre

Actividad

Descripcion

Materiales

Duracioén

Actividad 1

-Responder a una
acusacion.

Se realizara una
actividad de juego
de roles en la cual
se representara una
discusion entre dos
amigos en la cual
los participantes
deben pensar de
forma individual
como actuarian si
encontraran en la
situacion en la que
esta Pepe.
Después, se
comparten las
respuesta y se
clasifican en dos
grupos: las que
permiten la
conciliacion y
buscan un camino
pacifico y las que
promueven un
mayor conflicto
identificando qué
estrategias de
autorregulacioén
emocional se
pueden usar en
esta situacion.

Anexo 9.1

35 min

Actividad 2.-

Conflicto recurrente

Se realizara una
actividad en la cual
los participantes
deberan relatar un
conflicto recurrente
con sus padres, en
el cual deben
escribir las

Anexo 9.2

25 min
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emociones y
sentimientos que
experimentan para
identificar qué
estrategia de
autorregulacion
emocional podrian
utilizar.

Actividad 3.- Se entregara un Anexo 9.3 20 min.
L cuestionario con
Opiniones sobre el algunas preguntas
taller. acerca de el taller
con el objetivo de
saber su opinion.
Actividad 4.- Pasara al frente del | Ninguno. 40 min.

“‘qué me gustd”

aula cada
participante y

mencionaran lo que

mas les haya
gustado del taller.

Se realizara una

reflexion a forma de

cierre acerca de las
estrategias te
autorregulacion
emocional, y se
despediran los
instructores.
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DISCUSION

Los adolescentes que logren aprender a combinar los impulsos con la reflexion de
sus conductas y emociones habran superado la incompetencia emocional y dar un
paso basico hacia una vida mas saludable (Robles,Garibay 2011). Es por eso que
este taller se centra en que los adolescentes conozcan sus emociones a través de

diversas estrategias.

La mayor parte de las emociones del ser humano son de tipo intermedio, o0 sea
estadisticamente normales. Pero eventualmente, ante circunstancias especiales,
todos sentimos emociones mas o menos extremas, es decir, ubicadas
estadisticamente cerca de alguno de los polos. Estas oscilaciones de los estados
de animo —del centro a alguno de los polos y vuelta al centro- son normales
cuando tienen congruencia con las circunstancias, ya que las emociones cambian
segun varian las condiciones vitales, y como estas son dinamicas, las emociones
deben serlo también. La movilidad de las emociones constituye, por ello, una

manifestacion mas de la capacidad de adaptacion del ser humano.

Para preservar esa adaptacion las emociones deben ser coherentes con las
circunstancias. Si no ocurre asi, se comportan como disfuncionales y estorban el
comportamiento. Las emociones provocan desajustes cuando por ser demasiado
fuertes o demasiado débiles, bloquean la percepcién clara de las circunstancias y
estorban, por ello, la solucion lucida y creativa de los problemas. Todas las
emociones tienen su momento y su modo natural de manifestacion y todas
cumplen funciones importantes, tanto las llamadas “positivas” (entusiasmo,
alegria, tolerancia, empatia, solidaridad, etc.), como las calificadas de “negativas”

(miedo, angustia, enfado, célera, verglenza, etc.).

Un ejemplo de polarizacién que opera permanentemente es el que se da entre
satisfaccion y frustracion. Una y otra son necesarias para la supervivencia. Si solo
existieran satisfacciones, se estancaria el desarrollo en etapas de dependencia y
sentimientos infantiles de omnipotencia. La acumulacion de frustraciones, en

cambio, conduciria a la rebeldia o al estrés, la depresion o la muerte. Por ello es la
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ley natural del equilibrio la que permite la sobrevivencia y por ello es lo que se

debe buscar mediante la educacion y herramientas emocionales.

Cuando se han alcanzado niveles adecuados, se pueden observar en el
adolescente sintomas de vida emocional saludable, tales como tener la capacidad
de disfrutar los innumerables ofrecimientos que presenta la vida: las actividades, el
estudio, la convivencia, el deporte. Esta capacidad de disfrute, incrementa la
aptitud para sobrellevar, resistir y superar las situaciones adversas que la vida
presenta con frecuencia. Capacidad de gozo y resistencia a las adversidades, han
sido reconocidos como componentes de una personalidad vigorosa. Por el
contrario, la falta de integracion de respuestas adecuadas se manifiesta en

disfunciones o trastornos diversos.

La falta de habilidades para manejar la ansiedad esta directamente involucrado a
la falta de equilibrio emocional y son problemas psicolégicos que suelen tener su
comienzo en torno a la adolescencia, los trastornos de ansiedad suelen ser los
mas prevalentes situandose su indice en alrededor del 18 %. Asi pues, y partiendo
de las estadisticas que dan cuenta del trastorno, podemos decir que la
adolescencia, en si misma, es un factor de riesgo para los trastornos de ansiedad.
(Olmedo et al. 2000?).

En México se reportan datos estadisticos altos en cuanto a actos impulsivos en
adolescentes, la explicacion puede hallarse en el deterioro de la calidad de las
familias, la incertidumbre al futuro y la fuerte estimulacién emocional, a la que
estdan expuestos, por ejemplo en los adolescentes el suicidio se produce
frecuentemente como resultado de actos impulsivos. En México en 2015
ocurrieron 2 599 fallecimientos por lesiones autoinfligidas de jovenes de 15 a 29
afos, lo que representa una tasa de 8.2 suicidios por cada 100 000 jovenes de
este grupo de edad (mayor a la nacional). Por sexo, las tasas de suicidio de este
grupo poblacional, son de 12.6 en hombres y 3.9 en mujeres (por cada 100
000).Esto hace reflexionar en la necesidad en que los jovenes tienen que saber
sobre sus emociones y como autorregularlas para de esta manera saber canalizar

sus conductas.
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ALCANCES Y LIMITACIONES
Alcances

En el presente trabajo se desarrolla la propuesta de un taller de autorregulacién
emocional para adolescentes el cual brinda actividades y cuestionarios,
tomandolos como herramienta para conocer la respuesta natural que los
adolescentes tienen ante distintas situaciones, el taller integra conocer diferentes
estrategias de autorregulacién emocional las cuales son utilizadas por algunos
autores mencionados en procesos terapéuticos, se lleva a cabo la exposicién de
los temas y estrategias donde el psicélogo facilitador da orientacidon vy

retroalimentacion.
Limitaciones

Una de las posibles limitaciones de la presente propuesta seria la falta de interés
por parte de los participantes en dado caso de que su asistencia sea obligatoria,
ya que es posible que se muestren con rechazo o poca apertura ante el tema del

taller, debilitando la fluidez del mismo o la exposicién adecuada.

Otra posible limitante seria la actitud saboteadora de algun participante que sea
detectado en sesiones por su personalidad como lider negativo, lo cual generaria
que el facilitador modificara algunas técnicas para que ese participante cambie de

actitud, y se convierta en lider positivo, asi como aliado del facilitador.

75



REFERENCIAS

Bisquerra, R. (2000). Educacion emocional y bienestar. Barcelona: Editorial Praxis.

Bisquerra, R. (2003). Educacién emocional y competencias basicas para la vida.

Revista de Investigacion Educativa, 21(1), 7-43.

Bisquerra, R. (2008). Educacion para la ciudadania y convivencia. El enfoque de la

educacion emocional. Espafa: Wolters kluwer.

Bisquerra, R. (2009). Metodologia de la investigacion educativa. Madrid, Espafa:

Editorial Muralla.

Boekaerts, M. (2002). Motivation to learn. Editorial International Academy of

Education

Boekaerts, M., Pintrich, P.R., y Zeidner, M. (Eds.) (2000). Handbook of self-

regulation. San Diego: Academic Press. Boekaerts, Pintrich y Zeidner, 2000

Darwin, C. (1872). The expression of the emotions in man and animals. Londres:

Editorial William Clowes and Sons, Stamford Street, and Charing Cross.

Fernandez Abascal, E.G. (1997). Estilos y estrategias de afrontamiento. En EG
Fernandez Abascal, F Palmero, M Chdliz y F Martinez: Cuaderno de practicas

de motivacion y emocion (pp. 189-206). Madrid: Editorial Piramide.

Frida, N.H. (1986). The emotions. Inglaterra: Editorial Cambridge University Press.

76



Greenberg, L. (2014). The therapeutic relationship in emotion-focused therapy.

Psychotherapy (Chic). 51(3), 350-307

Gross, J.J. (1998). Antecedent-and response-focused emotion regulation:
divergent consequence, experience, expression, and physiology. Journal of

Personality and Social Psychology, 74, 224-237.

Gross, J.J. y Mufoz, R.F. (1995). Emotion regulation and mental health. Clinical

Psychology: Science and Practice, 2, 151-164.

Lazarus, R.S. (1991). Emotion and adaptation. Oxford: Editorial Oxford University

Press.

Lépez, F. (2009). Las emociones en la educacion. Espana: Editorial Morata.

Luszczynska, A. (2004). Change in breast self-examination behavior: effects of
intervention on enhancing self-efficacy. International Journal of Behavioral

Medicine, 11(2), 95-103.

Olmedo, M. (2013). Guia de prevencién y tratamiento de problemas en la

adolescencia. Espafa: Editorial Sintesis

Pintrich, P.R. y Schunk, D.H. (2006). Motivacién en contextos educativos. Madrid:

Editorial Pearson

Robles Garibay, |. (2011). El adolescente (desarrollo de la inteligencia cognitiva

emocional y grupal). San Diego, California. U.S.A: Editorial Gernika

77



Sanchez Aragon, R. (2010). Regulacién Emocional: una travesia de la cultura al
desarrollo de las relaciones personales. México: Editorial Facultad de

Psicologia, UNAM.

Leventon, E. (2005). Terapia familiar para el adolescente en crisis. Mexico: Pax
México.

Alvarez Gonzélez, M.(2011). Disefio y Evaluacién de programas de educacion

emocional. Espana: Wolters Kluwer.

Gonzalez Nufez, JJ. (2001). Psicopatologia de la adolescencia. México: Manual

Moderno.

Goleman, D. (1995) La inteligencia emocional 382 edicion. (2003) México: Javier

Vergara editor.

Leahey, R, Tirch, D, & Napolitano, L, (2011) Emotion Regulation in Psychoterapy.

New York: The Guilford Press.

Gross, J & Thompson, R. (2007). Emotion regulation. En J.J Gross (ED) Handbook

of emotion regulation, Nueva York: Guilford.

Balon Narciso S,L, y Carmona Ventura, Y. (2014) Depresiéon: Una propuesta de
Taller. Tesis para obtener el titulo en psicologia. México: Universidad Nacional

Autdonoma de México.

Cervantes Morales, W. (2014) Taller de estrategias de regulacion emocional en un
grupo de adolescentes con factores de riesgo : estudio piloto. México:

Universidad Nacional Auténoma de México.

78



Roca, M. (2003) Técnicas de relajacion (manual practico para adultos, nifios y

educacion especial) Barcelona: Ministerio de Cultura.

Gonzales, M (1987) El taller de los talleres, talleres graficos de indugraf. En maya,
A. (2007) El taller educativo; ;qué es?, Fundamentos como organizarlo y dirigirlo,

como evaluarlo. Colombia. Magisterio.

Herrera, P (2003). Bases para la elaboracion de un taller psicoeducativo: una

oportunidad para la prevencion de la salud mental.

Melgoza,M.(2002).Adolescencia: espejo de la sociedad actual. México: Editorial:

Lumen.

79



ANEXOS

Esquemas emocionales 2.1
Instrucciones :

Estamos interesados en como puedes lidiar con tus sentimientos y emociones. Por
ejemplo: como puedes lidiar con el enojo, la tristeza, ansiedad. Todos somos
diferentes con estas emociones, por o que no hay respuestas buenas ni malas.
Porfavor lee con cuidado las siguientes oraciones y responde con algun numero
de la siguiente escala de acuerdo a como te sientes con estas emociones. Escribe

el numero de tu respuesta a lado de cada oracion.
Escala:

1 = muy falso de mi

2=un tanto falso de mi

3=ligeramente falso de mi

4=ligeramente cierto de mi

5=algo cierto de mi

6=muy cierto de mi

1.- Cuando me siento decaido, trato de pensar en alguna otra forma de ver las

cosas.

2.-Cuando tengo una sensacion que me molesta, trato de pensar por que no es

importante.

3.- A menudo pienso que respondo con sentimientos que los demas no

tendrian.
4.-Es malo tener algunos sentimientos.
5.- Hay cosas sobre mi mismo que yo no entiendo.

6.- Creo que es importante llorar con el fin de dejar salir mis sentimientos.
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7.- Si me permito tener algunos de estos sentimientos, temo a perder el

control.
8.- Otros entienden y aceptan mis sentimientos.

9.- No puedes permitirte tener cierto tipo de sentimientos., sentimientos hacia el

sexo o la violencia.
10.- Mis sentimientos no tienen sentido para mi.
11.- Si otras personas cambiaran, me sentiria mucho mejor.

12.- Creo que tengo sentimientos que a veces no percibo.

13.- A veces temo que si me permito tener una sensacion fuerte, no se ira.

14.-Me siento avergonzado sobre mis sentimientos.
15.- Cosas que molestan a otras personas no me molestan.
16.- En realidad, nadie se preocupa por mis sentimientos.

17.-Es importante para mi ser razonable y practico mas que sensible y abierto a

mis sentimientos.

18.- No puedo soportar que tengo sentimientos contradictorios- como que me

guste una persona y al mismo tiempo me disguste.
19.-Soy mucho mas sensible que otras personas.
20.-Trato de librarme de una sensacién desagradable inmediatamente.

21.- Cuando me siento mal, trato de pensar en las cosas mas importantes en la

vida-lo que mas valoro.
22.- Cuando me siento deprimido o triste, cuestiono mi valor.
23.- Siento que puedo expresar mis sentimientos abiertamente.

24. A menudo digo a mi mismo: " Qué es lo que pasa conmigo?"

81



25. Creo que soy una persona superficial.

26. Quiero que las personas crean que yo soy diferente a la forma en la que

realmente me siento.

27. Me preocupa pensar que no voy a ser capaz de controlar mis sentimientos.
28. Hay que evitar tener ciertos sentimientos.

29. Los sentimientos mas profundos sélo duran un corto periodo de tiempo.

30. No puedo confiar en mis sentimientos para decirme lo que realmente es bueno

para mi.

31. No deberia tener algunos de los sentimientos que tengo.

32. A menudo siento bloqueo emocional, como si no tuviera sentimientos.
33. Creo que mis sentimientos son extranos o raros.

34. Otras personas hacen que tenga sentimientos desagradables.

35. Cuando tengo sentimientos contradictorios acerca de alguien, me molesto o

me siento confundido.

36. Cuando tengo emociones que me molestan, trato de pensar en otra cosa que

pensar o hacer.

37. Cuando me siento mal, me siento solo y me pongo a pensar mucho sobre lo

mal que me siento.

38. Me gusta estar absolutamente clara sobre la forma en que me siento por

alguien mas.

39. Todas las personas tienen emociones como las mias .

40. Acepto mis sentimientos.

41. Creo que tengo los mismos sentimientos de otras personas tienen.

42. aspiro a valores mas altos.
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43.

44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

Creo que mis sentimientos ahora no tienen nada que ver con cémo me criaron.
Me preocupa que si tengo ciertos sentimientos, podria volverme loco.

Mis sentimientos parecen venir de la nada.

Creo que es importante ser racional y légica en casi todo.

Me gusta estar absolutamente clara sobre la forma en que me siento.

me centro mucho en mis sentimientos o mis sensaciones fisicas.

No quiero que nadie sepa acerca de algunos de mis sentimientos.

No quiero admitir que tenia ciertos sentimientos, pero sé que los tengo.
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Buscando emociones positivas 2.2

Instrucciones: Hay muchas emociones positivas que puedes haber experimentado

y sigues experimentando. Es importante integrar estas emociones en su vida

cotidiana. Mira la lista de estos 10 emociones positivas y, a continuacion, en la

lista de la derecha escribe ejemplos de estas emociones en el pasado o en la

actualidad.

Emociones

positivas

Recuerdos o ejemplos de estas emociones

Alegria

Gratitud

Serenidad

Interés

Esperanza

Orgullo

Diversion

Inspiracion

Admiraciéon

Amor
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Inventario para metas emocionales 2.3

Instrucciones: A veces podemos quedar atrapados en una emocidon como tristeza,
ira, ansiedad o miedo, y simplemente no sabemos cémo salir de ella. Una técnica
que se puede utilizar para "desatraparse” es identificar una emocion diferente que
le gustaria experimentar y desarrollar una historia o un plan de como se puede

experimentar esa emocion.

Emocioén de la que quiero escapar:

Describe algunos pensamientos, comportamientos y experiencias que

incrementan esta emocion :

Como puedes planear escapar de esta emocion?
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Cosas importantes en nuestra vida 2.4

Instrucciones : Piense en las muchas cosas en su vida que le dan significado y
propésito. Hemos enumerado algunas sugerencias en la columna de la izquierda,
pero se pueden afadir tantas categorias o experiencias de significado y propésito
que desee. En la columna central, la tasa de la importancia de cada elemento

sirve para

que, de 0 (nada importante) a 5 (esencial). En la columna de la derecha, una lista
de algunas cosas que usted puede hacer-acciones, pensamientos, meditacién, o
cualquier cosa a ayudarle a buscar lo que es significativo. El objetivo es aclarar lo

que importa y lo dirija hacia los propdsitos en su vida.

Lo que le da significado y | ¢qué tan importante es Ejemplos de cosas que
propdsito a mi vida esto para mi? puedo hacer para

perseguir esto:

Amistad

Amar a otros

Ser un buen hijo,

Pertenecer a una

comunidad

Ayudar a otros

Ser competente en mi

trabajo

Avanzar en mi carrera

Ser un jugador de algun

equipo

Vivir una vida saludable
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Hacer ejercicio y ser

activo

Apreciar a mi ambiente y

mi vida

Gratitud

Belleza

Sentirme conectado con

algo o alguien

Justicia

Aprender y crecer

Aventurarme y probar

nuevas cosas

Expresarme

Tomar buenas decisiones

Trabajar y obtener cosas

Tener curiosidad y

apertura a cosas

Buen humor y diversion

Mejorar mis finanzas

Segquir tradiciones

Espiritualidad

Aprender nuevas cosas y

materias
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Estar en contacto con la

naturaleza

Meditar
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Ejemplos de cuando me siento reconocido o no reconocido. 3.1

Instrucciones: A veces sentimos que los demas nos entienden, reconocen la forma
en que nos sentimos, y nos dan apoyo. Escribe algunos ejemplos especificos de
esto en la columna de la izquierda. En la columna de la derecha, escriba ejemplos

de cuando no se ha sentido reconocido.

Me siento reconocido, apoyado No me siento reconocido ni apoyado

cuando... cuando...
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Formas problematicas de hacer que los demas me respondan. 3.2

Instrucciones: A veces sentimos que la gente no nos entiende, y respondemos de

manera que puede ser vista por los demas como problematica. Trate de ser

honesto consigo mismo y manifieste si alguna vez ha usado alguno de los

siguientes comportamientos. Dar ejemplos especificos. Ahora piense en las

consecuencias del uso de estas estrategias en respuesta a la indiferencia. Este

comportamiento te ha ayudado? Tal vez hay alternativas que usted podria

considerar.

Conducta problematica

ejemplos

Quejarse una y otra vez

Levantar la voz

Gritar

Criticar a la otra persona por no

entenderla

Hacer caras y pucheros

Aventar cosas

Hacer ruidos como si algo terrible me

estuviera pasando

Amenazar con perjudicarme a mi

mismo

Amenazar con abandonar
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Repetir las cosas una y otra vez
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Cuando no me siento validado 3.3

Instrucciones: cuando creemos que alguien no esta escuchando nuestros
sentimientos tendemos a tener una serie de pensamientos. Toma tu primer
pensamiento y ahora preguntate a ti mismo: ; si esto fuera cierto, eso me

molestaria por que eso significa que...?
. sigue preguntandote o mismo con cada uno de los pensamientos.

Por ejemplo: si concluyes que alguien no te escucha de la forma en que lo
necesitas y piensas que es por que no le interesa es probable que te sientas
enojado, triste y hasta desesperado. Pero que pasaria si tienes una interpretacion
distinta a tus pensamientos como: “ tal vez no todos somos perfectos”, o “ tal vez

deba tomarme tiempo y pensar mejor lo que estoy diciendo”

me hace pensar que:
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¢, Qué puedo hacer cuando no me siento reconocido? 3.4

instrucciones: algunas veces cuando sentimos que no nos entienden puede ser

perturbador, sin embargo, debe de haber algunas cosas que puedas hacer para

calmar tus propias emociones en lugar de depender de los demas.

En la siguiente tabla, enlista algunos ejemplos de técnicas que puedes intentar

cuando te sientas incomprendido.

ALTERNATIVAS

EJEMPLOS

Puedo aceptar que los demas son

imperfectos.

Puedo reconocer que hay muchas
formas en que las personas pueden

apoyar

Puedo enfocarme en resolver algunos

de mis problemas.

Puedo encontrar maneras de calmarme

en ese momento.

Puedo distraerme haciendo otro tipo de

actividades y metas.
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Mitos sobre las emociones 4.1

Instrucciones: algunos mitos comunes estan enlistados abajo; en cada uno plantea

por que el mito es falso.

1.-Siempre hay una forma correcta de sentirse en cada situacion.

2.-Dejando que los demas sepan que me siento mal es debilidad.

3.-Los sentimientos negativos son malos y destructivos.

4.-Ser emocional significa estar fuera de control.

5.-Las emociones pueden sucedes sin razén alguna.

6.-Algunas emociones son realmente estupidas e inservibles.

7.-Todas las emociones dolorosas son resultado de una mala actitud.
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8.-Si los demas no aprueban mis sentimientos no deberia sentirme de esa forma.

9.-Otras personas son mejores detectando lo que estoy sintiendo.

10.-Las emociones dolorosas no son realmente importantes y deben ser

ignoradas.
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Observando y describiendo emociones 4.2

instrucciones: selecciona una reaccion por alguna emocion que experimentaste y

completa los espacios
Nombre de la emocion:

Intensidad (0-100):

- Evento que provoco mi emocién=

(quien, que, cuando).

-Interpretacién de la situacion=

(creencias, pensamientos)

-Cambios en el cuerpo=

(que siento en mi cuerpo)

-Lenguaje corporal=

(expresion facial, posturas, gestos)

-Acciones urgentes=

(que tengo ganas de hacer, que quiero decir en el momento)

-¢,Qué paso después de la emocion?(estado de animo, otras emociones conducta,

pensamientos, memoria, sensaciones)
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Experimentando una emocién como una ola 4.3

Instrucciones: las siguientes frases son pautas para experimentar sus emociones

como una ola.

La ola como la (emocién) debe alcanzar su pico de intensidad y después bajar,

acomoda las frases segun creas lo que hay que hacer cuando la emocién empieza

a sentirse.

1.- experimenta tu emocién como una ola

2.- da un paso atras y simplemente obsérvala.
3.- no trates de luchar contra ella o bloquearla
4.- no trates de aferrarte a ella

5.-respira en ella

6.-deja de evitarla

7.-relajate

8.-déjala ir observando como se desvanece de tu cuerpo
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accion contraria 4.4

Instrucciones: Accion contraria es una técnica que puedes usar cuando quieras

cambiar tu emocion o quieras bajar la intensidad.

Para usar esta técnica es necesario que identifiques como te afecta la emocién
que estas experimentando; ademas de actuar de manera contraria al impulso de
esa emocion, también cambias la forma en que esa emocién afecta tu cuerpo, tus
pensamientos, tu expresion facial, la postura de tu cuerpo, lo que haces y lo que
dices.

Nombre de la emocién=

Intensidad (0-100)=

*Como esta emocidén me afecta fisicamente?

(respiracion, tensién muscular etc.)

*Cual es mi acto impulsivo?
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*Como mi emocion afecta mi expresion facial, la postura de mi cuerpo,

pensamientos y conducta?

*A la luz de la informacidn anterior, esto es lo que haré como una accion o

conducta contraria.

*El uso de mi accion contraria fue efectiva?
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Uva Pasa 5.1

El hecho de que prestemos atencion, literalmente nos despierta y nos hace ver
como muchas veces realizamos las cosas mecanicamente. Tener conciencia de lo

que hacemos es la practica esencial de la meditacion plena.
Es asi de facil:

Coge una uva pasa.

1.-Presta atencion plena a la fruta.

2.-Ponla en la palma de la mano, obsérvala con cuidado, ¢ como huele ? nota
el color, sus arrugas .

3.-Hazte consciente de cualquier pensamiento que pase por la cabeza, de comida
o de imagenes que te evocan su olor.

4.-Técala 4, que tacto tiene ? Hazla rodar entre tus dedos ¢ Que notas
?, Apriétala un poco ¢, Que sucede ?.

5.-Ahora, siendo consientes del lento, lentisimo, movimiento de la mano al acercar
el alimento a la boca, pon la uva pasa en los labios, pasala por ellos, casi sin
rozarlos ¢ como notas su piel en los labios ? .

6.-Pon la uva dentro de nuestra boca, siéntela en la lengua, ahora mastica muy
despacio, experimentando realmente el acto de masticar una sola uva
pasa. Un mar de fragancias y sabores llena el paladar, § como son ?disfruta
cada segundo.

7.-Cuando esta lista para tragar presta atencion al proceso , intenta sentir como

pasa por la garganta y recorre el camino hacia el estbmago.
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Atenciodn plena en la respiraciéon 5.2

Encuentre un lugar que sea cémodo y tranquilo y que sera relativamente libre de
distracciones o interrupciones. Se trata de una meditacion que normalmente se
hace en una posicion sentada., usted puede optar por sentarse en una silla de
respaldo recto con las piernas sin cruzar, sobre un cojin de meditacién, o incluso
en algunas almohadas. Si usted esta familiarizado con las posturas de la
meditacion sentada, puede utilizar esa postura. si estas posturas no le son
familiares, no es ningun problema en absoluto; simplemente puede sentarse con

las piernas cruzadas con el cojin o una almohada debajo de sus nalgas.

El objetivo principal es mantener la espalda en una postura recta pero relajada,
esto permitira que usted tome una respiracién profunda y completa en la parte
inferior de los pulmones con el fin de hacer esto, es una buena idea para mantener
las rodillas mas bajas que las caderas, por lo que son menos propensos a
inclinarse o caida hacia delante, esto puede tomar un poco de tiempo para
acostumbrarse, ya que no siempre estamos acostumbrados a sentarse con una
postura erguida y autosuficiente, pero es probable que se sienta muy natural con
un poco de practica, es posible que desee imaginar su columna vertebral como
pila de fichas de pdquer o imaginar un delgado hilo tirando suavemente la parte
superior de la cabeza a una posicion digna, con el cuello relativamente libre de
tension, es bueno para mantener los pies en el suelo cuando esta sentado en una

silla.

Si usted esta en un cojin, permita que sus rodillas descansen en el suelo, de esta
manera, usted se sentira mas a tierra y conectado con su apoyo, a medida que
comienza, permita que sus o0jos se cierren; ahora dirija suavemente su atencion a
los sonidos a su alrededor en la habitacion, si es tranquila o incluso en silencio,

apenas notara la ausencia de sonido, sintiendo el espacio a su alrededor.

Cuando esté listo, después de varios segundos, lleve su atencién a los sonidos
fuera de la habitacion, Y después dirija su atencién a los sonidos incluso mas lejos
que eso en su proxima inhalacion, lleve su atencion hacia adentro, a las

sensaciones fisicas que experimenta. Tal como lo hizo en la atencién plena del
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ejercicio del cuerpo, permitase tener su atencibn en como usted respira,
observando lo sensaciones que emergen en su conciencia al exhalar,

simplemente dejar de lado que la conciencia como el respirar abandona el cuerpo.

lleve su atencidn a la presencia de vida en la parte inferior del abdomen. note las
sensaciones que estan presentes como su patron de inhalacion y exhalacion
continua. Después sienta la sensacion de los musculos abdominales a medida que
se expanden y se contraen con el ritmo de su respiracion. no hay ritmo especial o
meétodo con el que usted debe respirar. Permita que la respiraciéon encuentre su
propio ritmo, esencialmente, o que seria "respirar en si". con una conciencia pero
atento relajado, tomar nota de los cambios en la sensibilidad como el ciclo de la
respiracion continua. al hacer esto, siendo conscientes de que no hay necesidad
de cambiar esta experiencia de ninguna manera. del mismo modo, nos estamos
apuntando a la creacién de un estado especial de la relajacion o la trascendencia.
estamos simplemente con nuestra experiencia en este nivel fundamental, con una
actitud de buena voluntad y de la suspension del juicio, momento a momento de
descanso. con el tiempo la mente vagara pero cuando esto ocurre, recuerde que
esta es la naturaleza de la mente, y que esto es, de hecho, parte de la practica de
la atencion plena. nuestra atencion plena del ejercicio respirar implica un ciclo de
volver suavemente nuestra atencion a la respiracion, y no es una experiencia para
ser luchado contra de ninguna manera. Cuando surgen pensamientos, imagenes,
emociones o recuerdos, simplemente permitimos que estén donde estan,
haciendo espacio para ellos en nuestra conciencia. no hay necesidad de luchar

contra estos eventos mentales o aferrarse a ellos.

cuando nos damos cuenta de que nuestras mentes se han desviado, simplemente
permitimos que nuestra atencion vuelva suavemente para el flujo de la respiracion.
durante todo este proceso, estamos adoptando deliberadamente una perspectiva
compasiva suave sobre el flujo de los acontecimientos en nuestra conciencia.

como observador sin prejuicios y totalmente aceptamos.
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BODY SCAN 5.3

- paso 1.- una vez decidida la posicion que vas a utilizar (puede ser sentado
o tumbado), relaja tu cuerpo sobre la superficie sobre la que estas en
contacto de la forma mas cémoda posible. Puedes imaginar que el cuerpo
esta perfectamente soportado por el suelo o por el “planeta tierra”, no
siendo necesario aplicar ningun tipo de resistencia ante este hecho. Al
acostarse uno puede dejar que los brazos y las manos queden a lo largo
del cuerpo, con las palmas hacia arriba. Las piernas también se estiran, con
los pies comodamente inclinados hacia un lado.

- -paso 2.- antes de empezar con la técnica como tal, se puede realizar una
breve practica de mindfulness en la respiracion, tomando conciencia,
durante unos instantes, de los movimientos del pecho y del vientre.

- Paso 3.- ahora uno puede decidir si desea comenzar la practica por la
cabeza o por los pies, de acuerdo con la preferencia, la comodidad o la
necesidad.

- Paso 4.- empezando por la cabeza, uno puede explorar las sensaciones en
todo el cuero cabelludo, desde la base del cuello hasta la frente,
observando, lenta y conscientemente, todas las sensaciones en esa parte
del cuerpo ( temperatura, contacto con el aire, con la ropa, con el suelo, con
la esterilla, etc), incluyendo las sensaciones agradables pero también los
posibles puntos de tension, dolor o incomodidad.

Del mismo modo, hay que desplazarse a través de toda la cabeza, incluyendo
la frente, las cejas, los ojos, la nariz, los labios y la boca, las orejas, ambos lados
de la cara y la mandibula. Posteriormente, se explora alrededor del cuello, hacia
delante y hacia atras. Después la atencidn se desplaza hacia los hombros y hacia
otras partes del cuerpo: manos y brazos, pecho y abdomen, toda la longitud de la
espalda, la cadera y finalmente, las piernas y los pies. Si se empieza a partir de
los pies, se comienza la exploracion hacia las sensaciones de temperatura en los
pies, preferentemente un pie cada vez, incluyendo los dedos. Del mismo modo, se
continua explorando las piernas y otras partes del cuerpo hasta el extremo de la

cabeza.
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-paso 5.- se puede notar cierta tensién, incomodidad o dolor en alguna regién
especifica del cuerpo durante la practica. En ese caso, ademas de explorar de
forma (mas cercana) la naturaleza de esta tension, incomodidad o dolor, uno
también puede imaginar que se esta suavizando la zona corporal alrededor de
dicha sensacién mientras lo explora y/o se puede imaginar que se esta respirando
con esas partes especificas del cuerpo, lo que puede llegar a disminuir un poco el

malestar.

-paso 6.- antes de acabar la practica, se debe explorar por algun tiempo las
sensaciones de todo el cuerpo en su conjunto. Después, se realizan algunas
respiraciones mas profundas y movimientos lentos de estiramiento de todo el
cuerpo, para ayudar en la fase de transicion hasta que se da por finalizada

totalmente la practica.
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Los monstruos en el autobus 6.1

Imaginemos que usted mismo se desempefie como conductor de un autobus.
Usted tiene su uniforme, su tablero de instrumentos brillante, su asiento cémodo, y
un autobus de gran alcance a su comando. Este autobus que conduce es muy
importante. Representa tu vida. Todas sus experiencias, todos sus desafios y
fortalezas, le han llevado a este papel, como el conductor de su autobus, su vida.
Usted ha decidido sobre un destino para este autobus. Es un destino que usted ha
elegido. Este destino representa las direcciones valoradas que usted esta
dispuesto a seguir en su vida. Llegar a este destino es profundamente significativo
para usted. Es importante que usted llegue alli. Cada pulgada que usted viaja
hacia este objetivo valorado significa que usted, de hecho, ha estado tomando su
vida en la direccién correcta para usted, en este momento. Como usted esta
conduciendo, es necesario que mantenga su curso y siga el camino correcto hacia

su objetivo valorado.

Al igual que cualquier conductor de autobus, que estan obligados a parar en el
camino y recoger a los pasajeros. El problema con este viaje particular es que
algunos de estos pasajeros son realmente dificiles de tratar. Estos pasajeros son
en realidad monstruos. Cada uno de ellos representa un pensamiento o
sentimiento dificil con el que has tenido que lidiar durante el transcurso de tu vida.
Algunos monstruos pueden ser autocritica. Otros son sentimientos de panico y
temor. Otros representan preocupaciones frenéticas sobre lo que vendra. Lo que
te ha perturbado y distraido de las ricas posibilidades de la vida es saltar en tu

autobus en la forma de uno de estos monstruos.

Estos monstruos son rebeldes y son groseros. Como usted esta conduciendo,
estan gritando insultos en usted y disparando spitballs. Puede escuchar sus
llamadas mientras conduce. "jEres un perdedor!", Gritan. -;Por qué no te rindes?
iEs imposible! "Se oye sonar a través del autobus. Uno incluso grita: "jDetengan el
autobus! jEsto nunca funcionara! "Piensas detener el autobus para reganar y
disciplinar a estos monstruos. Pero si lo hicieras, ya no estarias moviéndote en la
direccién que te importa. Tal vez deberias acercarte a un lado de la carretera y

lanzar estos monstruos del autobus. Una vez mas, esto significa que usted tiene
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que dejar de moverse en la direccion de sus valores. Tal vez si usted hizo un giro
a la izquierda y traté de una ruta diferente los monstruos se calmaria. Pero esto
también es un desvio de vivir su vida de una manera que le lleva hacia la

realizacion de sus obijetivos libremente escogidos y valorados.

De repente te das cuenta de que mientras te has preocupado con la elaboracion
de estrategias y argumentos para tratar con los monstruos persistentes en el
autobus, ya ha perdido un par de vueltas y han perdido algo de tiempo en su viaje.
Ahora entiendes que para llegar a donde quieres ir y continuar moviéndote en la
direccion que has elegido en la vida, necesitas continuar conduciendo y permitir
que estos monstruos continlen sus gargantas, bromas y regafo todo el rato .
Usted puede tomar la decision de tomar su vida en la direccién correcta, mientras

que acaba de hacer espacio para

Todo el ruido que generan los monstruos. No puedes echarlos, y no puedes
hacerlos parar. Pero usted puede tomar la decisiéon de seguir viviendo su vida de
una manera que sea significativa y gratificante para usted, para mantener la
conduccion del autobus, incluso cuando los monstruos yammer lejos como usted

va.
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Letra de autocompasion 6.2

Su ejercicio implicara que escribas una carta a ti mismo desde la perspectiva de
una persona profundamente compasiva, sabio e incondicionalmente aceptante. Si
te sientes comodo, puedes imaginarte como esta presencia amorosa y amable.
Esta voz dentro de ustedes es una expresion de su bondad innata y sabiduria

intuitiva.

En preparacion, reserve un tiempo cuando pueda participar en este ejercicio sin
prisas. Encuentre un espacio que se sienta privado y seguro. Lleve un lapiz y un

papel con usted, y asegurese de que tiene una superficie para escribir.

A medida que empiece, tome un minuto o dos para dedicarse a la conciencia
consiente de la respiracion. Siente tus pies en el suelo. Suavemente, permita que
su espalda se endereza y se sienta arraigada a la tierra. Tanto como puedas,
suelta juicios, analisis e incluso descripciones, y aporta desnuda atencion al soplo

de aire dentro y fuera del cuerpo.

Después de unos minutos de respiracion consciente, permita que su atencion
descanse en el ow de sus pensamientos mientras respira. Dejando de lado la
atencion a la respiracion, traiga su situacion actual de la vida a la mente. ;Qué
conictos, problemas o autocriticas me vienen a la mente? ;Qué te esta

empezando a decir la mente? ; Qué emociones surgen dentro de ti?

Al exhalar, suelte estos pensamientos y sentimientos. En el siguiente aliento
disponible, dirija su atencién a una imagen de si mismo como un ser compasivo y
sabio. En tu mente compasiva, posees sabiduria y fuerza emocional. Estas
aceptando incondicionalmente todo lo que eres, en este momento, y estas
completamente sin condenar. Su ser compasivo irradia calor emocional. Por un
momento, reconoce la calma y la sabiduria que posees. Tomese un momento para
sentir las sensaciones fisicas que la empresa el surgimiento de una mente
compasiva. Reconocer la fuerza y la calidad curativa de una amabilidad vasta y
profunda. Reconocer que esta bondad, esta poderosa compasion existe dentro de

ti como un abundante reservorio de fuerza.
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Al comenzar, recuerde el simple acto de autovalidacion. Hay muchas buenas
razones para la angustia que usted esta experimentando actualmente. Su cerebro
y mente han evolucionado y surgido a través de millones de afos de vida
progresando en este planeta. Usted no fue disefiado para hacer frente a las
presiones particulares y las complejidades de nuestro entorno social actual. Su
historia de aprendizaje le ha presentado con fuertes desafios y situaciones que le
han causado dolor. ;Puede usted abrirse a una comprension compasiva de que

su lucha es una parte natural de la vida, y que no es culpa suya?

CARTA DE AUTOCOMPASION :
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Distinguiendo pensamientos de emociones 7.1

Instrucciones: Cuando te sientes molesto, probablemente tienes pensamientos

perturbadores. Digamos que usted se siente triste. Podrias estar pensando, "Nada

mejorara nunca". O digamos que te sientes enojado. En la columna de la

izquierda, describa la situacion (lo que estaba pasando), en la columna central

describa sus sentimientos (por ejemplo, triste, enojado, ansioso) y en la columna

de la derecha Describa sus pensamientos.

Situacién

Describir lo que estaba
pasando, cual era el

contexto.

Emociones

Identifique sus
sentimientos o emociones
(ejemplos: triste,
indefenso, ansioso,
temeroso, entumecido,
desesperado, enojado,
celoso, vacio, feliz,

aliviado, curioso).

Pensamientos

¢, En que estaba

pensando?
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Lista de pensamientos automaticos 7.2

1. La lectura de la mente: Usted asume que usted sabe lo que la gente piensa sin

tener pruebas suficientes de sus pensamientos. -Creo que soy un perdedor.

2. Adivinacion de la suerte: Predeces el futuro negativamente: las cosas
empeoraran o habra peligro por delante. "Voy a fallar ese examen", o "No voy a

consegquir el trabajo".

3. Catastrofizacion: Usted cree que lo que ha sucedido o va a suceder sera tan
horrible e insoportable que usted no sera capaz de soportarlo. Seria terrible si

fracasé.

4. Etiquetado: Asigna rasgos negativos globales a usted ya otros. "Yo soy

indeseable" o "El es una persona podrida".

5. Descontando positivas: Usted afirma que las cosas positivas que usted o los
demas hacen son triviales. "Eso es lo que se supone que hacen las esposas, asi
que no cuenta cuando es amable conmigo", o "Los éxitos eran faciles, asi que no

importa".

6. Filtrado negativo: Se centran casi exclusivamente en los negativos y rara vez se

dan cuenta de los positivos. "Mira a todas las personas que no me gustan."

7. Sobregeneralizaciéon: Usted percibe un patron global de negativos sobre la base
de un solo incidente. "Esto generalmente me sucede. Parece que fallo en muchas

cosas. "

8. Pensamiento dicotdmico: Usted ve eventos o personas en términos de todo o

nada. "Soy rechazado por todos" o "Fue una completa pérdida de tiempo".

9. Shoulds: Usted interpreta los acontecimientos en términos de como las cosas
deben ser, mas bien que simplemente centrandose en cuales es. "Debo hacerlo

bien. Si no lo hago, entonces soy un fracaso.

10. Personalizando: Usted atribuye una cantidad desproporcionada de la culpa a
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si mismo por eventos negativos, y no ve que ciertos eventos también son

causados por otros. "El matrimonio terminé porque fracasé."

11. Culpar: Se centra en la otra persona como la fuente de sus sentimientos
negativos, y se niega a asumir la responsabilidad de cambiar a si mismo. "Ella es
la culpa de la forma en que me siento ahora" o "Mis padres causaron todos mis

problemas".

12. Comparaciones injustas: Usted interpreta los acontecimientos en términos de
estandares que no son realistas; por ejemplo, usted se enfoca principalmente en
otros que hacen mejor que usted y se encuentran inferior en la comparacion. "Ella

es mas exitosa que yo" o "Otros lo hicieron mejor que yo en la prueba".

13. Lamentar la orientacion: Se centra en la idea de que usted podria haber hecho
mejor en el pasado, en lugar de lo que puede hacer mejor ahora. "Podria haber

tenido un mejor trabajo si lo hubiera intentado”, o "no deberia haber dicho eso".

14. ;Qué pasa si ?: Sigue haciendo una serie de preguntas sobre "qué pasa si"
sucede algo, y usted no esta satisfecho con ninguna de las respuestas. "Si, pero

¢y si me pongo ansioso?" O "; Qué pasa si no puedo coger mi aliento?"

15. Razonamiento emocional: Dejas que tus sentimientos guien tu interpretacion

de la realidad. "Me siento deprimido;
Por lo tanto, mi matrimonio no esta funcionando. "

16. Incapacidad para desconfirmar: Usted rechaza cualquier evidencia o

argumento que pueda contradecir su negativa

Pensamientos Por ejemplo, cuando usted tiene el pensamiento "soy unlovable",
usted rechaza como irrelevante cualquier evidencia que personas como usted. En
consecuencia, su pensamiento no puede ser refutado. "Ese no es el verdadero

problema. Hay problemas mas profundos. Hay otros factores.

17. Enfoque del juicio: Usted se ve a si mismo, a los demas ya los

acontecimientos en términos de evaluaciones como buenos-malos o superiores-
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inferiores, en lugar de simplemente describir, aceptar o entender. Usted esta
continuamente midiéndose a si mismo ya otros de acuerdo a estandares
arbitrarios, y encontrando que usted y otros se quedan cortos. Ustedes estan
enfocados en los juicios de otros, asi como en sus propios juicios sobre ustedes
mismos. "No hice bien en la universidad", o "Si tomo el tenis, no lo haré bien", o

"Mira lo exitoso que es. No tengo éxito.
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Instrucciones 7.2: Cada uno de nosotros tiene un estilo particular de pensamiento.
En este formulario, tenga en cuenta la situacién (por ejemplo, sentarse solo en
casa, hablar con alguien, hacer su trabajo) que esté asociado con un sentimiento
negativo (por ejemplo, triste, enojado, ansioso). Luego observe los pensamientos

especificos que esta teniendo que estan asociados

Con este sentimiento en esta situacién. Utilizando la lista de categorias de
pensamiento automatico, anote la categoria especifica de su pensamiento
negativo. Después de haber completado este formulario durante unos dias, haga
una lista de los sesgos mas comunes en su pensamiento y como esto podria

afectar la forma en que se siente.

Situacién Emocion Pensamiento Categoria de

Automatico pensamiento
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Examinando las ventajas y desventajas de los pensamientos 7.3

Pensamiento Negativo

Ventajas

Desventajas
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Ejercicio 7.4

Indicaciones: Imagine que tomd uno de sus pensamientos negativos y lo puso en

juicio. Repase las preguntas en la columna de la izquierda y dé sus respuestas.

¢ Podria este pensamiento resistirse al escrutinio?

Preguntas que el jurado podria

considerar

Tu respuesta

¢ Ha demostrado el fiscal que el

acusado es culpable de cosas terribles?

¢ Hay algun problema con la evidencia

presentada por el fiscal?

¢, Cual es el punto mas fuerte que el

fiscal hizo? ¢ Qué piensa usted de esto?

¢, Cual es el punto mas fuerte que el
abogado defensor hizo? ;Qué piensa

usted de esto?

¢ El fiscal es realmente justo? ¢ Por qué

O por qué no?

¢, Qué crees que la gente de mente

justa pensaria si vieran este juicio?
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Preguntas para mejorar la conciencia emocional: 8.1
1.- ¢ Qué sucedi6 que activé tu respuesta emocional?
2.- ;Usando los 5 sentidos, qué puedes notar en tu ambiente?

3.- Volviendo a tu conciencia interior, s qué sensaciones fisicas notas en tu cuerpo

en ese momento?

4.-;En que parte de su cuerpo estd experimentando sensaciones que se

relacionan con tus emociones en ese momento?

5.- Si usted diera una etiqueta, o el nombre de un sentimiento, a su emocion,

¢cual seria?

6.-,Qué pensamientos estan pasando por su mente que usted asocia con esta

emocion?
7.- ¢ Qué necesidades o deseos se asocian con este estado emocional?
8. ¢ Qué impulsos hacia la accion llegan con esta emocién?

9. ¢Es esta una emocion claramente definida o crees estar experimentando una
mezcla de emociones? Si es asi, ¢cudles son las etiquetas de las emociones que

se siente?

10. ¢Esta emocion se siente como una respuesta a algo directamente en su
entorno o la historia (una "emocioén primaria"), o es una respuesta a otra emocion
(una "emocion secundaria")? Si es una emocion acerca de otra emocién, ¢jcual es

la emocion primaria a la que esta respondiendo?

11. ¢Esto se siente como una emocion que usted desea moverse hacia o una

emocion que usted desea alejarse?

12. ;COomo puedes hacer un mejor espacio para esta emocion y cuidar de ti

mismo en este momento?

116



Instrucciones para la relajacion muscular progresiva 8.2

Instrucciones: Sentarse comodamente en una silla o acostarse, practique tensar y
relajar cada uno de los grupos de musculos principales listados a continuacion.
Mientras tensas cada grupo muscular, mantén la tension durante 4 a 8 segundos.
Traiga su plena conciencia a la tension. Entonces libera la tension en ese
musculo, trayendo tu plena conciencia a la sensacién de relajacion. Recuerde que

la relajacion es una habilidad que requiere practica.
1. Pie izquierdo

2. Pie derecho

3. Pantorilla izquierda

4. Pantorilla derecha

5. Cuadriceps izquierdo

6. Cuadriceps derecho

7. Abdomen

8. Nalgas

9. Mano izquierda y antebrazo
10. Mano derecha y antebrazo
11. Biceps izquierdo

12. Biceps derecho

13. Hombros

14. Pecho

15. Parte posterior
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16. Cuello

17. Boca

18. Cara
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Instrucciones para la Respiracién Diafragmatica 8.3
¢ Qué es?

La respiracion diafragmatica también se llama respiracion del vientre. Es como
respiramos cuando estamos relajados. Respirar de esta manera cuando estamos
estresados nos ayuda a sentirnos mas relajados. Por el contrario, cuando estamos

estresados, respiramos rapidamente y desde el pecho.

La respiraciéon diafragmatica es una habilidad que requiere practica. Se
recomienda que acumule esta habilidad a través de la practica diaria cuando esté
relativamente tranquilo. Esto le permitira utilizar la respiracion diafragmatica de

manera mas efectiva cuando usted esta angustiado.
¢, Coémo practico?

Es mas facil practicar la respiracion diafragmatica acostada o sentada. Para
asegurarse de que usted esta respirando correctamente, es posible que desee

colocar una mano en el pecho y la otra en el abdomen.

Para empezar, inhale normalmente por la nariz. Al inhalar, piense en enviar el aire

hacia el vientre o el diafragma, evitando el pecho. Siente el abdomen expandirse.

Exhale a través de su boca, haciendo un sonido shhh. Al exhalar, siente que el

abdomen se aplana. Dibuje la exhalacion antes de tomar su siguiente aliento.

Debe sentirse comodo. No hay necesidad de hacer una pausa entre la inhalacién

y la exhalacion.

Continue respirando de esta manera durante al menos 5 minutos.
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Instrucciones para usar imaginacion positiva. 8.4

Instrucciones: A menudo no es posible salir fisicamente de una situacion
angustiosa. Con el uso de imagenes relajantes y positivas, es posible escapar
mentalmente de la situacién. Imaginandose en una situacion relajada y positiva, la
relajacion real puede ser experimentada. Tenga en cuenta que el uso de la
visualizacion para relajarse es una habilidad. Es importante practicarlo

regularmente para que pueda usarlo mas eficazmente en tiempos de angustia.
¢,Cémo?

Visualizar un lugar seguro y relajante. Podria ser la playa o las montanas.

Puede ser un lugar real o un lugar que nunca has estado.

Visualicelo en el mayor detalle posible e incorpore tantos sentidos como sea

posible.
¢ Qué oyes, hueles, ves, sientes y saboreas?
Imaginese relajarse en esta escena.
Si tiene dificultad para relajarse, digase: "Estoy dejando ir la tension".
Recuerde los detalles: las vistas, los olores, los sonidos.

Puedes regresar aqui tantas veces como quieras.
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Responder a una acusacion 9.1
Objetivo: Regulacién emocional
Tiempo: 25 minutos

Esta dinamica es ideal para que los profesores eduquen a sus alumnos en control
emocional. En el aula, el profesor debe leer en voz alta el comienzo de esta

historia.

“Va Pepe muy contento por el parque, cuando de repente ve a Rafa viniendo a su
encuentro. Rafa tiene una mirada muy rara. Pepe se pregunta qué le estara
pasando. Se acercan y se saludan, pero inmediatamente Rafa comienza a gritar.
Dice que Pepe le ha hecho quedar muy mal con los otros chicos del barrio, que es

mal amigo, que tiene la culpa de todo lo que le pasa. Entonces Pepe...”.

Una vez leido el cuento, los alumnos deben pensar de forma individual cémo
actuarian se encontraran en la situacion en la que esta Pepe. Después, se
comparten las respuesta y se clasifican en dos grupos: las que permiten la
conciliacién y buscan un camino pacifico y las que promueven un mayor conflicto.
En forma de debate, se llega a la conclusion de por qué las primeras son mejores

que las segundas.
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Conflicto recurrente 9.2

Relata un conflicto que sea recurrente con tus padres, en el cual menciones las

emociones y sentimientos que experimentas en ese conflicto y escribe de acuerdo

a las estrategias de autorregulaciéon vistas, cuales crees que podrias utilizar la

proxima vez que se presente ese conflicto.

Conflicto

Estrategias de autorregulacién
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Cuestionario del taller 9.3
Nombre:
Fecha :

Instrucciones : Conteste las siguientes preguntas con la mayor sinceridad posible,

de antemano de agradece su colaboracion.

1.- ¢, Que expectativas tenia del taller, cuando se inicio? (enumérelas)

2.-;, Que expectativas se cumplieron?

3.-Mencione algunas ventajas que observo de las dindmicas en grupo

4.-; Qué fue lo que mas le gusto del taller?
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5.-¢Qué fue lo que no le gusto del taller?

6.-¢,Qué ejercicios fue los que mas le costo realizar?

7.-¢Qué sinti6 al realizar los ejercicios que mas le costaron trabajo?

8.-4,Como te sientes de haber concluido todas las sesiones del taller?

9.-4,Qué crees que aprendiste mas de este taller?

10.-Comentarios extra:
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