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Resumen

Los adolescentes estan sometidos a constantes cambios fisicos, emocionales y sociales,
gue son necesarios para consolidarse como personas emocionalmente competentes y autbnomas,
sin embargo, en la actualidad se ha incrementado la vulnerabilidad en esta poblacion,
principalmente porque estdn expuestos a mdaltiples situaciones de violencia. La Educacion
Emocional es una forma de intervencion que contribuye al bienestar social a través del
aprendizaje de habilidades para el afrontamiento de situaciones de riesgo. Ante esto, el trabajar
dentro de las aulas escolares las estrategias de regulacion emocional (RE), ayuda a que los
adolescentes conozcan y medien los diferentes estados emocionales que pueden experimentar,
particularmente aquéllos que ponen en peligro su desarrollo y bienestar, pues permite la
construccién de recursos personales que minimizan la vulnerabilidad y fortalecen el
afrontamiento de las diferentes situaciones.

En este contexto, el presente trabajo tuvo como propdsito disefiar, aplicar y evaluar un
taller de estrategias de regulacion emocional en adolescentes de primer grado de secundaria. El
trabajo se realizd con un grupo de 20 alumnos de una escuela secundaria ubicada al sur de la
Ciudad de México, con una duracion de nueve sesiones de 50 minutos cada una. Se realizo un
estudio pre-post de tipo cuantitativo, mediante la aplicacion de tres instrumentos, uno de ellos
evalud la eleccion que hacian los adolescentes en estrategias de regulacion emocional y los otros
dos restantes, el conocimiento de los estados emocionales.

Los resultados muestran que algunas de las respuestas emocionales impulsivas y pasivas
se redujeron gracias al fortalecimiento de estrategias de regulacion emocional, esencialmente
porque hubo una mayor preferencia por estrategias de afrontamiento y basqueda de apoyo, lo
que logro una mejor expresion y manejo de las emociones al reducir el uso de estrategias poco
adaptativas. Por lo que se concluye, que es posible mejorar la regulaciéon emocional en un grupo
de adolescentes al fortalecer habilidades socioemocionales.

Palabras clave: Estrategias de Regulacion Emocional, Educacion Emocional, Adolescencia.
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Introduccion

La adolescencia es una etapa critica para el desarrollo del ser humano, las circunstancias
y los cambios que se producen en este periodo provocan que los adolescentes estén expuestos a
condiciones de riesgo. Los adolescentes que son proclives a desarrollar conductas poco
adaptativas, suelen tener deficiencias en el desarrollo fisico, cognoscitivo y socioemocional, son
adolescentes que se encuentran en situacion de vulnerabilidad y que necesitan de atencion y
orientacion en distintas areas del desarrollo (Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia

[UNICEF], 2018).

De acuerdo con el informe del Instituto Nacional para la Evaluacién de la Educacién
(2019), también conocido como INEE, en México existen poco més de 4.8 millones de
habitantes con edades de entre 3 y 17 afios que no asisten a la escuela, de los cuales 1.7 millones
corresponden a adolescentes de 15 a 17 afios. Asimismo, la Organizacién para la Cooperacion y
Desarrollo Econémico (OCDE), reconoce que en México el nivel de desercién escolar mas alto,
se da en adolescentes de entre 15 y 18 afios, siendo la adolescencia la etapa en que se produce la
mayor parte de abandonos escolares, situacion que repercute sobre el desarrollo educativo

posterior.

Bajo estas circunstancias, el desarrollo de la Educacion Emocional en los adolescentes
brinda la posibilidad de enfrentar y resolver las situaciones de conflicto de manera pacifica y
asertiva. De esta forma al trabajar la educacién formal con la educacion emocional, se ofrecen
recursos que permiten afrontar los retos con mayores probabilidades de éxito, autocontrol y

bienestar, debido a que se da continuidad a los esfuerzos que estimulan el interés en el
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aprendizaje y se fortalecen habilidades emocionales que permiten una mejor adaptacion a

situaciones que enfrentan diariamente los adolescentes.

La adolescencia es también una etapa de oportunidades, se trata de adquirir competencias
emocionales que permitan desarrollar capacidades y habilidades necesarias para el desarrollo del
ser humano. Asi, la regulacion emocional tiene un valor adaptativo relevante en la vida del
adolescente, donde la adecuada regulacion de sus emociones promueve un funcionamiento
competente para la consecucion de metas especificas en diversas situaciones, la regulacion
emocional estd asociada a la competencia social, bienestar emocional y ajuste de personalidad

(Peralta, 2021).

Por lo anterior, debido a la importancia que tiene la regulacién emocional en el proceso
de desarrollo y con el objetivo de fortalecer estrategias de regulacion emocional, se disefié un
taller, el cual se aplic a un grupo de alumnos de primer grado de secundaria, donde se encontrd

gue mostraban dificultad en la competencia de regulacién emocional.

Es por ello que este trabajo tuvo como objetivo general, disefiar, aplicar y evaluar un
taller de estrategias de regulacién emocional en adolescentes de primer grado de secundaria. De
manera que el taller abordo estrategias en el medio escolar, como alternativa para optimizar el
manejo y afrontamiento de los estados emocionales. Més especificamente busco que los
adolescentes 1) Comprendan en qué consisten las estrategias de regulacion emocional, 2)
Aprendan a identificar y regular sus emociones y 3) Presenten actitudes de respeto, ademas de

mejorar la convivencia entre los participantes.

El presente trabajo reporta la experiencia y resultados obtenidos a partir de la

implementacién del taller, esta organizado de la siguiente forma: en el capitulo 1. Se presentan
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los antecedentes, la conceptualizacidn y estructura de las emociones. También se abordan las
teorias que dieron sustento al desarrollo de la inteligencia emocional y la importancia que tiene

la educacion emocional sobre el desarrollo de los adolescentes.

En el capitulo 2. Se expone de manera particular, la Regulacion emocional, asi como las
estrategias de regulacién emocional que permiten prevenir y solucionar los conflictos. También

se presentan diversas investigaciones sobre el concepto.

En el capitulo 3. se explica el concepto de adolescencia y los cambios que ocurren en

esta etapa para el desarrollo del futuro adulto.

En el capitulo 4. Se presenta la forma en que es abordada la Educacion Emocional en los
programas oficiales de educacion secundaria, se muestra el concepto y las modalidades de la
educacidn secundaria, asi como la implementacién de la educacion emocional a través del

espacio de tutoria.

En el capitulo 5. Se describe y explica el procedimiento de evaluacion diagnostica y el
disefio del taller. En el capitulo 6 se presentan y detallan los resultados obtenidos, producto del
analisis estadistico, donde se compara el uso de estrategias que facilitan y dificultan la regulacion
emocional antes y después de la implementacion del taller. Finalmente, en el capitulo 7 se
discuten los hallazgos obtenidos en la investigacion, a partir del contraste entre el cumplimiento
de los objetivos y lo encontrado en la literatura. Posteriormente se exponen las principales
conclusiones de este trabajo, asi como las limitaciones y sugerencias de intervencién para

investigaciones futuras.
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Capitulo 1. Emocién

Este capitulo trata sobre la relacion entre emocion e inteligencia y su contenido, se
encuentra dividido en tres apartados: EI primero explica los antecedentes de la emocion, ademas
de la conceptualizacién y estructura de las emociones bésicas. En el segundo se hace hincapié en
la conexidn inteligencia-emocidn para comprender a la inteligencia emocional. Y finalmente, el

tercer apartado aborda la educacion emocional a partir del modelo de Bisquerra.

1.1 Antecedentes de la emocion

Probablemente los primeros acercamientos al concepto de emocion se inician en la
antigliedad, donde se concibe a la emocién como condicion que transforma a la persona,
afectando el juicio y provocando la accidn. Asi mismo, se consideraba que las emociones son
responsables de las miserias y frustraciones humanas, como resultado de juicios acerca del
mundo y del lugar que se tiene en él. Posteriormente, las emociones se vuelven sindnimo de
pasiones y son defendidas como consecuencia de la conciencia que el alma tiene de los afectos

del cuerpo, aunque mas adelante son ligadas a &mbitos religiosos (Bisquerra, 2000).

Durante la Edad Media se mantuvo una idea negativa y pesimista acerca de papel que
juegan las emociones positivas, pues la mayoria de las teorias medievales ligaban las emociones

con las pasiones y los deseos, considerandolas algo que debia controlarse.

En el Renacimiento el término afecto fue sustituyendo al de pasion, se reservo para los
estados de animo, por lo que se considerd gque las emociones no siempre son perniciosas ya que
se reconoce su poder motivacional, siendo esta contribucion importante para el desarrollo de los

procesos educativos.
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La investigacion sobre las emociones en los siglos X1X y XX muestra la centralizacion
de los aspectos més psicoldgicos de la emocion, y con ello la formacion y nacimiento de la
psicologia como ciencia independiente. Las emociones funcionan como sefiales que comunican
intenciones; es decir, tienden a ser reacciones que aumentan las oportunidades de supervivencia
en el proceso de adaptacion del organismo al medio ambiente (Darwin, citado en Bisquerra,

2000).

El estudio bioldgico de la emocion da paso a la psicofisiologia, donde la emocion se
evidencia a través de la apreciacién de cambios en el organismo como reaccién a un estado
excitante. Estos cambios corporales cumplen la funcion de preparar al organismo para actuar en
las situaciones de emergencia, ante esto, la base nerviosa de la emocidn se muestra central, sin
embargo, investigaciones realizadas por Hess (citado en Bisquerra, 2000,) demuestran que no es
el talamo la region que genera las emociones, sino la amigdala, especificamente el sistema

limbico.

De la misma forma, el paradigma cognitivo defiende que la funcién de los mecanismos
emocionales, es minimizar las desviaciones de la estabilidad emocional y con ello devolver al
organismo al estado de neutralidad, pues en la relaciéon emocion- motivacidn, se sostiene que las
emociones son tendencias a la accién que resultan de la evaluacion de una situacion que afecta al
individuo. Esta evaluacion automatica configura las experiencias y fendmenos emocionales, a

partir de los cuales se generan los estilos de respuesta de cada persona (Bisquerra et al. 2015).

Asi mismo, aprender a valorar los acontecimientos para relativizar el efecto negativo,

permite mejorar las condiciones de afrontamiento, puesto que, el estilo valorativo es producto de
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la personalidad y depende del ambiente en interaccion, de ahi su importancia en la préctica

educativa.

1.1.1 Conceptualizacion y estructura de las emociones

Las emociones son una parte estandarizada del programa humano, un conjunto innato de
sistemas de adaptacion al medio que han tenido un extraordinario valor de supervivencia para la
humanidad, ayudandonos a responder rapidamente a los cambios que se producen en nuestro

entorno y afectando a nuestro bienestar, nuestro juicio y nuestra convivencia (Hernandez, 2021).

La emocion permite el ajuste del organismo al medio ambiente y con ello predispone a la
accion, su funcion primordial es motivar para hacer algo. Ante esto, emocidn procede del latin
movere (mover), con el prefijo e que significa mover hacia a fuera, sacar fuera de nosotros
mismos (ex movere), esto sugiere que la tendencia a actuar esta presente en cada emocion, es
decir, las emociones son respuestas que llevan a actuar ante un evento y con ello comunican

intenciones (Bisquerra et al., 2015).

Las emociones son una especie de radar de un sistema de respuesta rapido, las cuales
construyen y conllevan un significado que atraviesa el fluir de la experiencia. Por lo tanto, son
herramientas con las que se valora la experiencia que prepara a los individuos para actuar ante
determinada situacion (Esquivel, 2010). De esta forma, las emociones son subjetivas, pues un
mismo suceso puede despertar reacciones emocionales diferentes en diversas personas o incluso

en la misma persona en momentos y lugares distintos (Hernandez, 2021).

Bisquerra (2009) describe el concepto de emocién como un estado complejo del
organismo caracterizado por una excitacion o perturbacion que predispone a la accion, se

presentan como respuesta organizada y adaptativa que se genera a partir de un
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acontecimiento interno o externo, llevando a una transformacion personal que ayudan a

interactuar con el medio ambiente (p. 20).

Las emociones dependen del estilo valorativo que cada persona construye, y a su vez esta
ligado con los intereses, metas, recursos que se posee para responder, estas acciones o respuestas
informan sobre el estado motivacional e intenciones, permitiendo comunicar a los demas el sentir
de la persona, para asegurar la estabilidad del individuo, promover el bienestar y el desarrollo

personal (Merino, 2017).

La valoracién de los acontecimientos se manifiesta a partir de tres componentes,

respuesta neurofisiologica, comportamental y cognitiva (Bisquerra, 2009).

1- El componente neurofisioldgico engloba todos los procesos corporales que se
activan a partir de la valoracion automatica de la situacion, de los cuales no se es

consciente.

2- El componente comportamental es la manifestacion externa de la emocion y se

distingue a partir de las acciones que realiza la persona.

3- El componente cognitivo es la experiencia emocional subjetiva, es decir,
permite tomar conciencia de lo que se esta experimentando y coincide con lo que se

denomina sentimiento.

En este sentido, Damasio (citado en Esquivel, 2010) define las emociones como
complejas agrupaciones de respuestas quimicas y neuronales que conforman un patron concreto.
Por lo tanto, el cerebro es el responsable de enviar estas sefiales codificadas como resultado de la

interaccion entre la persona y el medio ambiente, pues este 6rgano es todo un sistema de energia
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y las emociones son como estados vibratorios en flujo continuo (Beauport y Diaz, citado en
Garcia, 2021, p.17). Los procesos del factor cognitivo ocurren dentro de la neocorteza, una
estructura cerebral donde se afirma el pensamiento y ademés contiene los centros que comparan
y comprenden lo que perciben los sentidos, es gracias a esto que a las emociones se les puede

afiadir significados y comprenderlos (Rodriguez, 2016).

Las emociones también se caracterizan por dimensiones como; intensidad, que abarca la
fuerza con que se experimenta una emocion y se distingue por ser cuantitativa e inespecifica. La
dimension temporal de la emocidn engloba la duracién de la misma y esta relacionada con el tipo
de emocidn que se experimenta, pues las emociones agudas suelen tener una duracion de
segundos. Finalmente, la especificidad permite diferenciar una emocién de otra y logra agrupar

las emociones en familias similares (Bisquerra, 2000).

El sentimiento se inicia con una emocién y, a diferencia de ésta, se puede alargar mucho
mas, debido a que es una emocion hecha consciente y esto permite la intervencion de la voluntad
para prolongar el sentimiento o para acortar su duracion (Bisquerra, 2009). Los sentimientos se
conocen como emociones relativamente estables adquiridas en el proceso de la socializacién,
también se plantea que son emociones con conciencia, que se prologan en el tiempo y se
trasforman en estados emocionales y para ser descritos necesitan del lenguaje emocional

(Rodriguez, 2016).

Fernandez y Extremera (2005) sugieren que los pensamientos implican la habilidad de
tomar en cuenta las emociones cuando razonamos o0 damos solucion a los problemas. Esta

destreza se centra en como las emociones afectan a los procesos cognitivos y como los estados
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afectivos interfieren en la toma de decisiones, por lo tanto, ayuda a priorizar los procesos

cognitivos basicos, focalizando la atencién en lo que realmente es importante.

Las emociones forman parte de nuestras interacciones sociales, por lo que saber
comprender correctamente las sefiales emocionales es importante para establecer relaciones
adecuadas, tienen una funcion de adaptacion al entorno y favorecen la autodefensa y la
supervivencia (Hernandez, 2021). Ademas, diversos tedricos sefialan que las emociones son
parte de nuestra vida cotidiana, pues estan presentes en todo lo que hacemos y gracias a ellas
Ilevamos a acabo muchas de nuestras acciones, porque las emociones son impulsos arraigados
que nos llevan a actuar. Al mismo tiempo, son consideras como guias sabias concebidas como
una predisposicion de enfrentar la vida en las situaciones cotidianas, es decir son adaptativas y se

dan en un espacio social (Goleman, citado en Rodriguez, 2016).

Diversas interpretaciones se han dado a la funcion de las emociones. Una de las més
aceptadas es que desempefian un papel importante en la adaptacion del organismo a su entorno,
desarrollando diversas competencias socioemocionales a lo largo de su desarrollo. Retomando la
propuesta de Levenson (1999), las funciones de las emociones son agrupadas en intrapersonales

e interpersonales, las funciones intrapersonales son:

e Afrontar los desafios ambientales-escapar del homeostasis: se refiere a cambiar el
estado de equilibrio que se tiene, a uno de activacion maxima para afrontar
situaciones de emergencia y generar respuestas adaptativas al momento.

e Regreso al homeostasis: después de que se activara una emocion ante un estimulo,
esta puede cambiarse por otra, por ejemplo, la activacion de la tristeza puede

disminuir, si se activa la alegria.
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e Cambio en la jerarquia cognitiva y conductual: las emociones pueden cambiar la
jerarquia de las respuestas que presentan las personas.

e Motivacion: valoracion subjetiva que se tiene de alguna meta que mayormente
provoca una sensacion placentera y refuerza de forma positiva una conducta.

Las funciones interpersonales son:

e Comunicacion y control: comunicacion de los estados afectivos propios para
influir en la conducta de las personas.
e Establecer nuestra posicion en relacion con otras personas u objetos y situaciones,
definiendo lo que nos gusta y lo que no, y nuestro sentido de la moral.
En resumen, las emociones tienen una funcién motivadora, adaptativa, informativa,
social, personal, en los procesos mentales, en la toma de decisiones y en el bienestar. Todas estas

funciones ponen de relieve su importancia en nuestras vidas (Bisquerra, 2009).

1.2 Inteligencia emocional: Antecedentes y teorias

La investigacion sobre la inteligencia ha tenido un extenso recorrido, pues se ha trabajado
para poder evaluar la capacidad intelectual y determinar estandares que describan el
funcionamiento del ser humano. En un primer momento, los estudios se interesaron en
desarrollar tests motores, perceptivos sensoriales y mentales, que permitieran obtener indices
cuantitativos y objetivos de estas habilidades para poder lograr una estimacion de la capacidad
intelectual general. Ante esto, el primer test de inteligencia permitié definir la capacidad para
adaptarse a una situacion con el propoésito de alcanzar un fin deseado, siendo resultado de todo

un conjunto de procesos psicologicos superiores (Merino, 2017).
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De igual forma, las investigaciones se enfocaron en las relaciones entre inteligencia
general y capacidad sensorial discriminativa, a partir del cual, la inteligencia se caracterizo por la
capacidad de crear informacidn nueva a partir de la ya conocida. No obstante, en contraposicion
a esta teoria, se propone un modelo multifactorial de las capacidades cognitivas, donde se
considera que los factores de grupo actuaban de forma independiente, y con ello, la puntuacion
que una persona obtenia en una prueba no tenia relacion con la que obtenia en otra (Bisquerra,

2000).

Siguiendo los planteamientos de Binet y Thurstone, Guilford (citado en Carbajo, 2011),
presenta su modelo de la estructura del intelecto, sefialando a la inteligencia como un conjunto
sistematico de aptitudes o funciones, que procesan informacion de formas distintas, es decir,
describe los procesos cognitivos que determinan las aptitudes intelectuales que estan implicadas
en el rendimiento real de los individuos. Mientras que Cattell (citado en Bisquerra et al., 2015)
establece dos tipos de inteligencia, la inteligencia fluida (capacidad para detectar relaciones entre
conceptos y resolver problemas sin conocimiento) y la inteligencia cristalizada (capacidad para

adquirir conocimiento y aplicarlo en la resolucion de problemas).

Por su parte, los enfoques componenciales utilizan como unidad de anélisis las
operaciones mentales y consideran que la inteligencia se basa en las acciones internas que realiza
el individuo, a partir de ello, las unidades explicativas dejan de ser conductuales y pasan a ser
cognitivas, trasladando asi la inteligencia del exterior al interior, es decir, de la conducta a las

operaciones mentales (Carbajo, 2011).

Por otro lado, también se desarrollaron investigaciones que trascendieron el enfoque

psicometrico al explicar que la inteligencia esta formada por la interaccion de varios aspectos,
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entre los que destacan, la estructura componencial, experiencial y contextual, en donde los
recursos intelectuales interacttan con los elementos del entorno y la historia personal para

explicar el funcionamiento inteligente (Sternberg, citado en Bisquerra, 2009).

A partir de ello, la discusidn sobre el constructo de inteligencia contintio evolucionando,
pues mas adelante las aportaciones de Cattell, Spearman, Thurstone, Guilford y otros, en cierta
forma, son considerados antecedentes remotos de lo que mucho mas tarde seré la teoria de las

Inteligencias Multiples (IM) popularizada por Howard Gardner (Bisquerra et al., 2015).

Posteriormente, se da pie a la consolidacion de la inteligencia emocional (IE) y algunas
de las raices de esté modelo estan en la psicologia humanista y el counseling, asi se realizan las
primeras publicaciones sobre este constructo, donde se plantea el problema entre razén y
emocion, a partir del cual, se propone integrar emocion e inteligencia de tal forma que en las
escuelas se ensefien respuestas emocionales a los nifios (Leuner y Payne, citados en Bisquerra,

2000).

Estas investigaciones son la base para la propuesta de Salovey y Mayer (citado en
Bisquerra, 2009), ya que la publicacion de su articulo “Inteligencia Emocional”, considera el
papel de las emociones indispensable para la adaptacion, resolucion de problemas y desarrollo
personal. Sin embargo, esta obra tuvo grandes limitaciones, pues no analizaba la capacidad de
comprension y reflexion de las propias emociones, por lo que en 1997 se llevé a cabo la

reformulacion del modelo inicial.

De esta manera, la inteligencia emocional se refiere a la habilidad para razonar sobre las
emociones y la capacidad potencial de éstas para mejorar y guiar el pensamiento. Retomando la

propuesta ampliada de Salovey y Mayer, Isidra (2018), expone que la inteligencia emocional se
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estructura como un modelo de cuatro ramas interrelacionadas, las cuales se describen a

continuacion:

1. Percepcion emocional. Habilidad para percibir emociones propias y ajenas, a través del
lenguaje, conducta, etc. Incluye la capacidad para expresar las emociones

adecuadamente.

2. Facilitacion emocional del pensamiento. Habilidad de acceder y/o generar sentimientos

y emplearlas en los procesos cognitivos de toma de decisiones.

3. Comprensién emocional. Habilidad para comprender como las emociones se

combinan, progresan y apreciar el significado emocional de los eventos.

4. Regulacién emocional. Habilidad para estar abierto, regular las emociones y promover

el crecimiento emocional y personal.

Més adelante Gardner (1997) presenta la reformulacién de su obra inteligencias
maultiples, mostrandolas como capacidades humanas de enorme relevancia para el desarrollo del
individuo, donde no existe inteligencia Unica, sino una arquitectura mental formada por siete
inteligencias independientes, que representan distintos niveles de concrecion en cada persona

para afrontar y resolver las situaciones que el entorno les propicia.

El modelo de inteligencias multiples esta conformado por; inteligencia linguistica,
musical, l16gico matematica, espacial, corporal, naturalista, intrapersonal e interpersonal. Pero
son la inteligencia interpersonal e intrapersonal las que tienen mayor peso sobre la inteligencia
emocional, ya que la primera incluye la capacidad de liderazgo, resolucion de conflictos y

analisis social, que a largo plazo promueve mayor colaboracion constructiva con la sociedad.
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Mientras que, la inteligencia intrapersonal se enfoca en desarrollar un modelo preciso de si

mismo Yy de utilizarlo de forma apropiada para interactuar a lo largo de la vida (Bisquerra, 2000).

Asi mismo, cabe destacar que las aportaciones realizadas por Goleman (citado en Isidra,
2018) sobre el proceso de inteligencia emocional, visualiza una formacion mas igualitaria del
individuo que no depende sélo de grados académicos, sino del aprendizaje y fortalecimiento de
competencias emocionales. Ante esto, la inteligencia emocional se concibe como una meta
habilidad que determina a futuro el funcionamiento de otras habilidades, debido a que pone

mayor énfasis sobre el significado que tiene el aprendizaje para los educandos.
A continuacion, se presentan las competencias del modelo de Goleman (s.f.):

e Conciencia emocional o capacidad de andlisis y percepcién de las emociones.
El conocimiento de uno mismo, es decir, la capacidad de reconocer una emocion en el
mismo momento en que aparece, constituye la piedra angular de la inteligencia

emocional.

e Autocontrol o capacidad de controlar los impulsos y emociones. La conciencia
de uno mismo es una habilidad basica que nos permite controlar nuestras emociones y

adecuarlos al momento.

e Motivacion o capacidad de perseverar ante ciertos objetivos personales. La
capacidad de motivarse uno mismo y la subordinacion a un objetivo resulta esencial para

espolear y mantener la atencion, la motivacion y la creatividad

e Empatia o capacidad de ponerse en el lugar del otro para percibir y comprender

sus estados emocionales. El reconocimiento de las emociones ajenas es otra capacidad
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que se asienta en la conciencia emocional de uno mismo y que constituye una habilidad

popular fundamental.

e Habilidad social o capacidad de relacionarse adecuadamente con los demas en
diversos contextos. El arte de las relaciones se basa, en buena medida, en la habilidad

para relacionarnos adecuadamente con las emociones ajenas.

En definitiva, la inteligencia emocional alude a una caracteristica psicoldgica general que
informa sobre el potencial de la persona para comportarse de forma emocionalmente inteligente,
a través de herramientas o competencias que contribuyen al desarrollo de la personalidad

(Bisquerra et al. 2015).

1.3 Educacion emocional

La idea de implementar una educacion basada en emociones, surge a partir de las
reacciones negativas que se tienen del aprendizaje, principalmente porgue los centros educativos
son los que crean las condiciones Optimas para desarrollar competencias para la vida. En este
caso el proceso educativo deja de ser una simple adquisicién y memorizacion de contenidos, para
dar paso a un aprendizaje significativo, que motive y de sentido a los alumnos. Para esto, los
programas en educacion emocional toman en cuenta las necesidades sociales, brindan
herramientas e impulsan la convivencia y el bienestar, especialmente, porque al promover el
desarrollo humano se previene el incremento de conductas de riesgo que ponen en peligro la

dignidad de las personas (Merino, 2017).

El proceso educativo debe modificar las practicas de reflejos condicionados, para
dejar de inhibir el desarrollo efectivo de los alumnos, principalmente, porque el objetivo

de la educacidn es formar intereses positivos para mover o dirigir al ser humano en su
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vida sucesiva. El problema de la educacion, no radica en que no forma todas las
peculiaridades futuras de la conducta humana, sino méas bien, en la correcta formacion de
interés y dominantes que motiven toda incitacion de actividad para la adquisicion de

habitos y conocimientos (Vygotsky, 1991, p.37).

Por esta razon, la educacion va mas alla de la perspectiva racional tan instaurada en el
ambito escolar, pues este problema, genera que en situaciones de ensefianza los alumnos
experimenten ansiedad y estrés, haciendo que las reacciones emocionales negativas interfieran en
el proceso de aprendizaje. La educacion emocional pretende gue los alumnos conecten con su
sensibilidad, con emociones positivas 0 negativas y aprendan a expresarlas, por tanto, es
necesario promover una experiencia vivencial de las emociones, para ser capaces de

identificarlas, entenderlas y gestionarlas de forma positiva y constructiva (Bisquerra et al., 2015).

Alvarez (2011) menciona que la educacién emocional es importante en distintos aspectos,

por ejemplo:

e Situaciones vitales: En las vivencias personales de la vida se experimentan
emociones, continuamente estamos recibiendo estimulos que nos producen tensién
emocional, es decir, vivimos contradicciones y conflictos, pues tenemos problemas
entre lo que deseamos y lo que pensamos que deberiamos hacer.

e Situaciones educativas: La finalidad de la educacion es el pleno desarrollo de la
personalidad integral del alumnado. En este desarrollo pueden distinguirse, como
minimo, dos grandes aspectos: el desarrollo cognitivo y el desarrollo emocional.

Como consecuencia, se propone el desarrollo de la inteligencia emocional a partir del

trabajo conjunto con los diversos agentes, pues, al tener una posicion estrategica, permiten el
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avance de procesos educativos en la escuela, la familia y en todo lugar. Asi, la educacion no sélo
es vista como rasgo de personalidad y habilidad mental, sino también como movimiento cultural

que se logra y aprende a través de la interaccion con los demas (Bisquerra, 2000).

La educacidon emocional es una forma de prevencion primaria inespecifica. Bisquerra et

al. (2015) afirmaron lo siguiente:

La educacion emocional es entendida como un proceso educativo, continuo y permanente

que permite el desarrollo humano, a partir del incremento de competencias emocionales.

Este modelo minimiza la vulnerabilidad de la persona a determinadas disfunciones y

mejora el bienestar personal y social, pues cambia la percepcién personal que se tiene

sobre los problemas y con ello incrementa la seguridad emocional (p. 219).

Atender a la dimension emocional del aprendizaje representa un papel fundamental para
la motivacion del alumno, son mas exitosos las intervenciones cuando las condiciones posibilitan
un clima emocional positivo, ya que, el aprendizaje esta directamente influenciado por las
emociones, constituyendo asi, una de tantas variables que pueden beneficiar o perjudicar el

rendimiento escolar.

En definitiva, las emociones y el desarrollo cognitivo constituyen los elementos
esenciales para el incremento de conocimientos y habilidades, lo que permite afrontar la

complejidad de la realidad social y los conflictos que surgen de ella (Cabello et al., 2016).

A través de la educacion emocional se provee de habilidades, valores y estrategias que
aumentan la capacidad de resolucion y prevencién, mejoran las relaciones interpersonales, se
crean ambientes mas relajados y productivos, ademas de favorecer la autorregulacion y las

soluciones autonomas y negociables.
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En cuanto a las formas de afrontar las situaciones, estas dependen del trabajo conjunto
con las competencias emocionales, ademas de la actitud dispuesta por los implicados. Las
competencias emocionales son factores preventivos que incluyen diversos procesos y generan
una variedad de consecuencias. De acuerdo con Bisquerra (2003) son “herramientas necesarias
para lograr una mejor adaptacion al contexto social y con ello comprender, expresar y regular de

forma apropiada los fendmenos emocionales” (p. 25).

El modelo del GROP (Grupo de Investigacion en Orientacion Psicopedagdgica) de la
Universidad de Barcelona, es un modelo que cuenta con una gran profusién de investigaciones
empiricas en el ambito educativo, su principal linea de investigacién es la educacion emocional
que se da a partir del desarrollo de cinco competencias emocionales, no obstante, también realiza
investigacion en lineas relacionadas con la orientacion psicopedagdgica (educativa, personal,
escolar y profesional). A continuacion, la Figura 1 presenta a través de un esquema las

competencias emocionales que engloban este modelo (Bisquerra y Pérez, 2007, p. 70).
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Figura 1

Competencias Emocionales segun el Modelo de Bisquerra
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El desarrollo de competencias emocionales requiere de una practica continuada. Es decir,

al atender la dimensidén emocional, es necesario abordar cada una de estas competencias para

integrar mejor las vivencias de los estados emocionales y asi crear recursos y herramientas que

mejoren la salud fisica y mental. Es un proceso que lleva tiempo, pero que mejora las respuestas

emocionales ante las diversas circunstancias de la vida cotidiana (Bisquerra et al., 2015). A

continuacion, se describen las cinco competencias:

1- Conciencia emocional

Proceso mediante el cual se toma conciencia de las propias emociones y las emociones de

los demas. Las actividades que fortalecen esta competencia son la introspeccién, la
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autobservacion y la observacion de otras personas, a través, de la toma de conciencia, la

comprension y el nombramiento de las emociones.

2- Regulacion emocional

Es la capacidad para manejar las emociones de forma apropiada y fomentar el uso de
estrategias efectivas de afrontamiento. Se requieren recursos como la tolerancia a la frustracion,

manejo de la ira y habilidades de afrontamiento en situaciones de riesgo.

3- Autonomia emocional

Es la capacidad de no verse seriamente afectado por los estimulos del entorno. Esto
requiere de una sana autoestima, autoconfianza, autogestion, percepcién de autoeficacia,

automotivacion y responsabilidad.

4- Competencia social

Capacidad para generar y mantener buenas relaciones con otras personas. Esta
competencia se fortalece de la escucha, la empatia, habilidades sociales, respeto, asertividad,

cooperacion y solucion de conflictos.

5- Competencias para la vida y el bienestar

Facultad para adoptar comportamientos apropiados y responsables, con el proposito de
afrontar satisfactoriamente los desafios diarios y asi lograr una vida mas sana y equilibrada. Los
estados emocionales positivos se construyen conscientemente con voluntad y actitud, a partir de

la fijacion de objetivos adaptativos, busqueda de apoyos y decisiones responsables.



ESTRATEGIAS DE REGULACION EMOCIONAL
21

Lo hasta aqui mencionado, indica que las competencias emocionales repercuten sobre el
desarrollo de los alumnos, al poner énfasis en la interaccion entre persona y ambiente. Atender a
la dimensidén emocional tiene gran influencia en muchos procesos cognitivos, por lo que el
disefio de la ensefianza confiere mayor importancia a las emociones y estados afectivos

(Bisquerra 'y Pérez, 2007, p. 74).

Tener sentimientos positivos hacia el aprendizaje mejora el interés y el sentido de vida, y
si ademas hay habilidades y competencias, se produce éxito en el rendimiento. Ante esto, se
educa para la vida y para continuar aprendiendo a lo largo de la vida, permitiendo que el
estudiante experimente y perciba la situacion de aprendizaje como sistema motivacional
primario, donde la educacion emocional beneficia el aprendizaje, al promover cambios que
facilitan la comprensién del mundo y permitir superar problemas o adversidades, asi como

construir a partir de ellas (Bisquerra et al., 2015).

En suma, la poblacion se caracteriza por vertiginosos cambios y un ritmo de vida
acelerado, con desequilibrios que generan dificultades tanto a nivel personal como social, por lo
que la educacion emocional se presenta como alternativa para contribuir al desarrollo de
competencias emocionales, con el fin de proveer recursos internos que motiven la construccion y

el desarrollo de los alumnos (Barcelata, 2015).
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Capitulo 2. Regulacion Emocional

A continuacion, se presenta la competencia de regulacion emocional y las estrategias que
se abordaron durante el taller. EI primer apartado expone el concepto de regulacion emocional
como proceso fundamental para promover la adaptacion social. En el segundo, se explican las

estrategias de regulacién emocional, como medida de prevencién y solucién a conflictos.

2.1 Regulacion emocional

La inteligencia emocional es una forma de interactuar con el mundo, “es la habilidad de
sentir sin sentirse dominado por las emociones, de reconocer el momento de la emocion,
entenderla, aceptarla, familiarizarnos con esa emocion y de manejarla de manera efectiva” (Gil

Adil, citado en Vazquez y Santamaria, 2011).

La interaccion entre emocidn y conflicto genera respuestas que no siempre facilitan la
adaptacion social. En este sentido, atender la dimension emocional, es poner a la inteligencia
emocional en la solucién de conflictos y no actuar impulsivamente por la tendencia de respuesta
que induce el estimulo. Es el uso inteligente de las emociones, es decir, que, de forma
intencional, las emociones trabajen para el individuo utilizandolas con el fin de que le ayuden a
guiar su comportamiento y a pensar inteligentemente a manera de influir mejorando sus

resultados (Gardner, 1997).

Tomar conciencia y comprender bien lo que nos pasa, brinda la oportunidad de manejar
de forma més eficiente las emociones. La gestion de conflictos requiere una practica continua en
regulacién emocional que mejore el estilo valorativo y disminuya los efectos de los estimulos

negativos para prevenir consecuencias imprevisibles (Bisquerra, 2009).
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La regulacion emocional (RE) es un proceso que engloba multiples influencias, donde el
temperamento individual y la interaccion social mejoran su consolidacion. El proceso de RE
conlleva a la disminucion, aumento o el simple mantenimiento del nivel de activacion
emocional, donde las personas emocionalmente bien reguladas son capaces de alterar la
intensidad, duracion y reaccidn, a partir de lo que sienten y no Unicamente transformar la

valencia de la emocién (Thompson y Meyer, citado en Cervantes, 2014).

La regulacion emocional es la manera en como las personas monitorean, evalian y
modifican sus emociones, caracteristicas resultantes de un largo e intenso entrenamiento que
prepara al individuo para anticiparse y responder a las demandas situacionales, puesto que, el
inadecuado manejo emocional genera repercusiones que impiden que el individuo regrese al
estado de equilibrio, provocando menor bienestar psicoldgico y mayor deterioro de la salud fisica

y mental (Sanchez, 2010).

Desde una visién constructivista, esto quiere decir que la autorregulacién emocional
emerge en funcion del desarrollo de la comprension de la persona sobre la emocion y su
significado, donde a partir de esfuerzos extrinsecos se asume gradualmente la responsabilidad de
un mayor autocontrol emocional, es decir, se espera que a traves de la interaccion con el medio
el menor pase de una regulacion primordialmente externa a una esencialmente interna que le

permita poder autorregularse emocionalmente (Cervantes, 2014).

En etapas iniciales del desarrollo, la regulacion emocional mejora la adaptacion de los
individuos y puede ser un predictor de éxito o de fracaso para el futuro, porque permite balancear
y coordinar los recursos internos y externos para lograr un equilibrio emocional en funcion de las

demandas del medio ambiente. De este modo, la regulacién emocional “es un proceso a través de
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cual las personas modulan sus emociones y modifican su comportamiento para lograr metas,
adaptandose a los diferentes contextos donde se desarrollan, promoviendo el bienestar en un

plano individual y social” (Gémez y Calleja, 2016, p. 96).

Estas teorias enfatizan que el componente esencial de éxito en el ser humano es aprender
a regular las reacciones emocionales, sin embargo, también sefialan que el desarrollo fisico e
intelectual afecta a la RE. Teniendo en cuenta que las emociones se reconocen como productos y
procesos de las relaciones sociales, diversos estudios longitudinales muestran que la RE de los
padres, compafieros, maestros y la familia en general afecta la manera en que nifios y

adolescentes manejan sus emociones (Cervantes, 2014).

En este aspecto, adaptarse presupone un ajuste interno y externo que se puede medir a
través de la promocion de estrategias de RE, mismas que proveen las bases para fortalecer la
capacidad de modificar las reacciones emocionales con la intencién de atenuar la presencia de

conductas internalizadas y externalizadas (Barcelata, 2015).

Rodriguez (2021) encontr6 que los componentes de la desregulacién emocional podrian
influir sobre la adaptacién, pues al trabajar la relacion de factores como el estrés, el
afrontamiento y la regulacién emocional con la adaptacion adolescente, se comprob6 que, la
dificultad para regular emociones negativas se asocia con la presencia de conductas
internalizadas, mientras que al ocuparse de la regulacion emocional, mayor es el compromiso del

control cognitivo, lo que reduce la presencia de conductas agresivas o externalizadas.

Existen investigaciones que muestran una estrecha relacion entre los estados emocionales

y el sistema inmune, donde el sostenimiento de ciertas emociones negativas se relaciona con el
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desarrollo y mantenimiento de patologias que afectan la salud de la persona y a su vez limitan el

desarrollo en &mbitos como la familia, educacion, trabajo, etc. (Bisquerra et al. 2015).

La regulacion emocional tiene una gran incidencia en el comportamiento humano, por lo
que se podria inferir que, si existe una mala RE o una ausencia total de esta, las reacciones
emocionales podrian ser desadaptativas. Carpena (2010) sefiala que, en una sociedad fria 'y
racionalista, es donde se aprende que nuestras emociones y sentimientos no tienen importancia,
por lo que deben reprimirse y ser ignorados, ademas de que califica y juzga de débiles a aquellos
que deciden mostrar sus emociones. Isidra (2018) indica que emociones como el enojo y la
tristeza aln suelen evitarse, ya que, en la poblacion predomina la ideologia negativa que recae en
la represion de las emociones, de tal forma que el factor social y la educacion en casa, juegan un
papel trascendental para la expresion emocional, donde las emociones se modulan a partir de las

relaciones que se construyen con la familia y los amigos.

Desde este punto de vista, Davis y Levine (2013) encontraron que a menor capacidad de
manejo de frustracidn o de otros estados emocionales negativos, se tienen limitaciones para
regular comportamientos relacionados con el aprendizaje. En definitiva, la regulacion emocional
tiene efectos vinculados al procesamiento de la informacién que impacta sobre la adquisicion y

consolidacién de habilidades académicas.

Una apropiada regulacion emocional significa cambiar la emocion que se experimenta
por otras que faciliten la solucion del conflicto, es decir, consiste en realizar esfuerzos para
canalizar las emociones con el fin de que el comportamiento siguiente sea lo mas adaptativo
posible, de tal manera que aumenten las posibilidades de supervivencia y bienestar. Por lo tanto,

regular las emociones implica mejorar la capacidad de respuesta inmediata, segun Bisquerra et
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al. (2015) “supone una toma de conciencia de la relacion entre emocion, cognicion y conducta
para gestionar las emociones de forma apropiada, de tal manera que no se produzca un

comportamiento impulsivo, sino una expresion emocional adecuada al contexto” (p. 304).

Gobmez y Calleja (2016) al igual que Bisquerra, consideran que la regulacion emocional
abarca procesos fisioldgicos, conductuales y cognoscitivos que permiten economizar recursos
para alcanzar metas personales y sociales, asi como, anticipar conductas de acercamiento o
evitacion. De tal forma que, la funcion significativa de este proceso sea monitorear y modificar

los estados emocionales para lograr un mejor ajuste emocional.

2.2 Estrategias de regulacién emocional

Las estrategias de regulacion emocional son herramientas necesarias para el desarrollo de
la capacidad de afrontamiento ante situaciones problemaéticas. El éxito de la regulacién
emocional vendra determinado por el abanico de estrategias disponibles y la habilidad para
seleccionar éstas en funcion de la demanda de determinados estresores, ademas de la destreza

para implementarlas (Esquivel, 2010).

Pues al experimentar emociones negativas se focaliza la atencién en la informacion
emocional, donde los recursos cognitivos no procesan la informacién, dando como resultado un
escaso ajuste emocional. Para ello, a medida que el ser humano crece, mejora sus habilidades de
afrontamiento en situaciones estresantes, percibiéndose capaz de utilizar estrategias de
regulacién emocional que controlan y manejan las reacciones emocionales que podrian ser
disruptivas para el crecimiento personal, social y académico, no obstante, para que puedan ser
significativas, es necesario la adaptacion al contexto y el equilibrio entre los eventos internos y

externos del individuo (Reyes y Tena, 2016).
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Regular es un proceso que implica la supervision, evaluacion y modulacion de las
reacciones emocionales. Por lo que, Gross y Thompson (2007), sugieren en su modelo que el
individuo genera cinco procesos de regulacién emocional, que se traducen en una serie de
estrategias clave a lo largo del proceso emocional y hacia la manifestacion de la conducta. Es
decir, se pueden categorizar sobre la base de su ubicacion temporal a partir del proceso
generativo de la emocion, esto es, cuando las estrategias se enfocan en antecedentes y se
emplean antes de que una respuesta emocional se haya activado, o bien se centran en la repuesta
y son adoptadas después de que se gener6 una emocion (Gresham y Gullone, 2012). Los

procesos que incluye este modelo se describen a continuacion.

e Seleccidn de las situaciones

Orientacidon de las emociones a partir de experiencias previas
e Modificacién de situaciones

Implica alterar o modificar el impacto emocional de una situacion.
e Despliegue de atencién

Es la manipulacion voluntaria de la atencion para concentrarse en aspectos especificos de

un evento o distraerse de otros.
e Cambio cognitivo (re-apreciacion)

Se basa en la reconstruccion del significado de una situacion para promover la

experiencia de emociones alternativas.
e Modulacion de la respuesta.

Se intenta modificar la emocion (su experiencia o expresidn) cuando ya esta en proceso.
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La regulacién emocional afectaria a nuestro bienestar a través de, basicamente, dos
procesos: el primero, que estaria implicado en la generacion de la emocion y se encargaria de la
regulacion de los antecedentes del proceso emocional, donde los procesos de restructuracion
cognitiva o reevaluacion de la situacion serian las estrategias esenciales; y el segundo, implicado
en la respuesta emocional, es decir, en su modulacién, a través de, por ejemplo, reducir el

impacto de las emociones negativas y mantener o potenciar el de las positivas (Gross, 1998)

Las estrategias de regulacién emocional son Utiles para gestionar los estados
emocionales, siendo aplicables en el momento concreto en que se produce la situacion. Para ello,
el apoyo social que ofrece la familia, amigos, escuela y asociaciones, significa de gran ayuda
para reconducir y evitar la regulacion emocional inefectiva. De esta forma Bowie (2010)
identifican que el pobre manejo emocional y un proceso de regulacion deficiente, influye en la

aparicion y desarrollo de psicopatologias.

Como consecuencia, es necesario estudiar el impacto que tienen los factores contextuales
con respecto a la RE, sobre todo en la adolescencia, ya que en esta etapa la escuela, el barrio, los
comparieros y la cultura ganan relevancia y son indispensables para entender como los
adolescentes regulan sus emociones, principalmente porque, suelen buscar a sus iguales con el
fin de obtener informacidn sobre la forma de responder a las situaciones sociales y emocionales
(Silk et al., 2003). De este modo, se debe trabajar la regulacion emocional para que el
adolescente asimile el concepto y busque estrategias de regulacion. Que sean estrategias flexibles
para poder adaptarlas a diferentes contextos y situaciones, y que ayuden a desarrollar la

confianza en la propia capacidad de regulacion (Renom, citado en Hernandez, 2021).
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Asi, la forma como se enfrenta una situacion de conflicto configura un patron de
conducta que afecta la salud y el desarrollo 6ptimo de las personas. Con respecto a ello, Ospina
et al. (2019) demostraron que los adolescentes recurren a las autolesiones, para disminuir
temporalmente la emocidn negativa y a su vez generar una falsa regulacion emocional, a partir

del enmascaramiento del sufrimiento emocional con el fisico (p. 547).

Ante esto, Eisenberg et al. (citados en Adorno, 2016) han afirmado lo siguiente:

Los alumnos que presentan alto grado de control inhibitorio, asi como bajos niveles de

impulsividad y manejo en emociones como ansiedad y tristeza, tienen mayor

probabilidad de desarrollar trastornos internalizados, mientras que los alumnos con
conductas externalizadas, muestran dificultad para controlar las manifestaciones de
afectividad negativa, tienen poco control conductual, problemas de atencién y altos

niveles de reactividad, enojo, frustracion vy tristeza. (p.34)

En este sentido, el tipo de apego que establece en la familia, también influye en el
desarrollo de la regulacion emocional, dado que esta afecta a otras esferas del comportamiento y
de la salud mental del adolescente. Asi algunos estudios han encontrado que los adolescentes con
modelos de apego seguro muestran una mejor expresion y regulacién emocional, mientras que
los adolescentes inseguros tienden a presentar dificultades en la resolucion de problemas debido

a la fuerte carga afectiva suscitada por los conflictos y desacuerdos (Oliva, 2011, p.57).

El desarrollo emocional se entrelaza con el desarrollo social, dado que las interacciones
sociales son inductoras del desarrollo emocional y, a su vez las competencias emocionales son
necesarias para un optimo desarrollo social. Asi, la comprension de las emociones de los otros, la

regulacién de la expresion emocional y la regulacion de las emociones de los otros, son claves
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para el establecimiento de vinculos y para el desarrollo de las habilidades sociales, pues estan
matizadas por la intensa relacion afectiva con la figura de apego y que evolucionan a una forma

de expresion mas regulada sobre la base de las normas sociales (Abarca, 2003).

De esta forma cuando no existe una educacion en estrategias de RE, al presentarse una
situacion de conflicto se tienden a dar respuestas emocionales rapidas sin pensar en las
consecuencias, generando alteraciones futuras que dificultan la canalizacién de las propias
emociones e impiden la resolucion de los problemas. No obstante, tener buenas estrategias de
regulacién emocional no siempre garantiza que sean utilizadas para manejar de forma apropiada
las emociones, por lo que los programas de educacion emocional, deben evitar fortalecer

estrategias que obstaculicen este proceso.

A continuacion, se describen algunas estrategias que dificultan el proceso de regulacion

emocional (Reyes y Tena, 2016):

e Evitacidn indiscriminada o generalizada. Proceso mediante el cual se evita de forma
persistente alguna situacion o problema, afectando asi el funcionamiento psicosocial, la calidad

de vida, la salud y el bienestar general de la persona.

e Estrategias de control y seguridad situacional. Facultad que permite a las personas
realizar cosas para sentirse seguras o en control, sin embargo, con el tiempo entorpece funciones
ejecutivas que impiden desarrollar habilidades de afrontamiento, ademas de resultar vergonzosas

0 molestas para otros.
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e Monitoreo. Consiste en estar vigilante a que algo malo ocurra en cualquier momento
y anticipar problemas en donde no existen, generando asi una sensacion de amenaza y alerta

constante.

e Rechazo o supresion experiencial. A través de esta estrategia las personas intentan
reprimir las propias experiencias, ya sean positivas 0 negativas (emociones, pensamientos,

sensaciones o impulsos).

e Tomar en forma literal los propios pensamientos y emociones. Creerles ciegamente a
los pensamientos y emociones personales, dando como resultado el control de la situacion que a

la larga justifica acciones personales perjudiciales.

e Rumiacion. Pensar de manera impulsiva, repetitiva y circular sobre eventos negativos

que ya sucedieron, lo cual impide detectar sefiales que permitan actuar con eficacia.

e Preocupacion. Consiste en pensar sobre el futuro de manera impulsiva, repetitiva y
circular, pues permite a las personas tratar de anticipar las peores consecuencias de los eventos y

con ello sentirse en control de lo que sucede.

e Inhibicion de la expresion emocional. Estrategia que provoca la evitacién completa
de las emociones y que impide experimentar sentimientos positivos, ademas de no permitir

vincularse de forma afectiva con los otros.

e Catarsis. Experimentar o expresar emociones de manera deliberada, con el objetivo

de sentirse mejor.

Ante esto, la RE podria contribuir a ayudar o empeorar alguna situacion determinada,

puesto que Gratz y Roemer (citados en Garcia, 2021), afirman que la RE implica: el
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reconocimiento y entendimiento de emociones, aceptacion de emociones, habilidad para
controlar conductas impulsivas cuando se experimentan emociones desagradables y actuar
conforme las metas deseadas, ademas de habilidad para usar estrategias flexibles de regulacion
de emociones para modular respuestas deseadas con el fin de alcanzar las propias metas y
demandas del contexto. Sin embargo, también describen que factores como la no aceptacion de
respuestas emocionales, dificultades para cumplir metas, dificultades en el control de impulsos,
acceso limitado a estrategias de regulacion emocional y la falta de conciencia y claridad

emocional contribuyen a un déficit en el proceso de regulacion.

Abarca (2003) explica que el desarrollo emocional debe atenderse a partir de cinco ejes
basicos: 1) como surgen las emociones; 2) las emociones como reaccion; 3) la expresion
emocional en los diferentes momentos evolutivos; 4) como se desarrolla la consciencia
emocional, tanto de las propias emociones como de las emociones de los demas; y 5) cémo se

generan los procesos de autorregulacién emocional.

Para comprender un poco mas este Gltimo, Gross (1998) describe las principales
caracteristicas de la RE: 1) todos los seres humanos tenemos la capacidad de evaluar, disminuir e
incrementar tanto las emociones negativas como las positivas, 2) los procesos para la regulacion
emocional pueden ser mejores o peores dependiendo de las necesidades contextuales de la
persona y 3) esta regulacion inicia de manera deliberada y luego ocurre sin reflexion consciente,
es decir, es un intento por aprender habilidades de RE, que a largo plazo puede convertirse en un

habito automatico y no consumir demasiados recursos cognitivos.

El cual dependera de un buen o mal uso de las estrategias de RE. Ademas, aunque el tipo

de estrategia que se utilice es un elemento importante para modular la experiencia emocional.
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Esquivel (2010) explica que otro factor que repercute en la regulacion es el desarrollo de la
autoeficacia, que de la mano con la autoestima permite dar cuenta que tan capaces somos en el
logro o afrontamiento de las situaciones. Por su parte, Montoya et al. (2016) describen que el
principal objetivo de la autoeficacia en las emociones, es saber que podemos sentir cualquier
emocion y que sabremos qué hacer con ella llegado el momento, pues no hace falta tenerlo todo

controlado, sino aprender a confiar en nosotros mismos.

A continuacion, se presentan las estrategias de regulacién emocional, segin Bisquerra et

al. (2015):

e Respiracion. Las emociones influyen sobre el ritmo respiratorio y el control
emocional, al ser conscientes de ello, es posible cambiar y reajustar la frecuencia respiratoria
para sentirse mas calmado y asi reducir la irritabilidad, el estrés, la ansiedad y la fatiga. Este
ejercicio consiste de una respiracion profunda, que inicia inspirando lentamente por la nariz
contando del 1 al 5, para luego espirar por la boca contando al revés. El contar permite

concentrarse en la respiracion y despistar de posibles pensamientos que distraen la atencion.

e Relajacion. Es la ausencia de tensidn o activacion manifestado en tres niveles:
fisiologico, conductual y cognitivo. Esta estrategia se puede iniciar con 20 minutos al dia y si se
dispone de tiempo es recomendable alargarlo de 40 minutos a una hora, dos o tres veces por
semana. A nivel fisioldgico reduce la tensién muscular, la frecuencia cardiaca y digestiva, la
presion sanguinea y el consumo de oxigeno. La relajacion fomenta relaciones positivas, toma de
decisiones mas acertadas, evita el estres, aumenta el grado de energia y productividad, mejora la

memoria, la concentracion, reduce el cansancio y combate el insomnio.
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e Meditacion. Hace énfasis en alcanzar una sensacion de paz interior, significa una
forma de autorregulacion emocional sin que afecten las perturbaciones exteriores. Es una técnica
que requiere entrenamiento previo, posteriormente se puede practicar de forma autbnoma, para
ello, es necesario una respiracion profunda, una posicion corporal apropiada y dirigir los

pensamientos hacia la toma de conciencia y el control mental.

e Visualizacion. Se trata de imaginar alguna cosa agradable o que produzca un buen
recuerdo. Las escenas deben relacionarse con emociones positivas como la alegria, la felicidad,

paz, descanso, seguridad, serenidad, etc.

e Cambiar la forma de pensar. La forma de pensar puede inundar la emocion y el
estado de animo, pues, muchas veces son los pensamientos y no los acontecimientos los que
generan las distorsiones y los conflictos. Esta estrategia, consiste en identificar las emociones
que generan determinados pensamientos y al cambiarlos, conocer los beneficios que se obtienen
a nivel emocional. Basicamente, implica adoptar una perspectiva de observador respecto al
propio pensamiento, para asi dejar de ver las cosas en forma literal y ser conscientes de que es
una actividad, que puede situarse de manera historica y contextual, ante esto, algunas de las
acciones que pueden facilitar este cambio son: identificar la distorsion cognitiva, comprobar los
hechos, pensar en matices, indagar sobre los pensamientos, definir los términos, analisis de

coste-beneficio y el cambio semantico.

e Cambio de atribucidn causal. Consiste en examinar las relaciones causa-efecto a

partir de un analisis critico.
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e Practicar el humor. Conlleva revivir la situacion desde otra emocion més agradable,
lo que implica aceptar el error, relativizarlo y rectificarlo, provocando asi, un impacto positivo en

la salud que ayuda a regular emociones negativas como la ira o el estres.

e Asertividad. Capacidad de defender las propias opiniones, derechos y sentimientos,

sin agresividad. Esta estrategia es fundamental para regular emociones como la ira y el miedo.

e Distraccién. Es una buena estrategia para cambiar los estados emocionales
disruptivos y pasar a otros mas positivos. Algunos tipos de distraccion son: realizar ejercicio
fisico, leer, implicarse en alguna actividad, practica de artes, asistir a manifestaciones artisticas,

etc.

e Focusing. Consiste en poner atencion y escucha profunda del propio cuerpo y asi
entrar en contacto con emociones, sensaciones y sentimientos desde lo denominado sensacion

corporalmente sentida o self-sense.

e Cuidar la nutricion. El tipo de nutricién posee gran influencia en el estado emocional
de las personas, puesto que, son los excesos los que provocan grandes desequilibrios al no saber

regular las emociones.

e Posposicion de la Rumiacién. Es una estrategia que involucra la autorregulacion de
la atencidn y facilita el reconocimiento de los eventos externos e internos en el momento

presente, con una actitud de curiosidad, apertura y aceptacion.

e Posposicion de la Preocupacion. Esta estrategia permite cuestionar los supuestos
positivos y negativos sobre la preocupacion misma, ademas, los mecanismos de solucién de

problemas ayudan a establecer un proceso de preocupacion efectiva.
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La gestion emocional interpersonal depende de la autoestima y el estatus relativo de los
miembros del conflicto, la respuesta que efectlia cada persona va a provocar otra respuesta
emocional en los demas, en la mayoria de los conflictos las emociones generadas son
I6gicamente negativas, ante esto, es posible que al no existir una regulacion efectiva se desarrolle
un aumento progresivo de la tension emocional. Para ello, es necesario trabajar en estrategias que
mejoren la dinamica de las relaciones, pues a través del contagio emocional, se puede influir en
las emociones del otro. A partir de ello Redorta et al. (citado en Bisquerra et al. 2015) proponen

las siguientes estrategias de regulacion emocional interpersonal (p. 311):

e Gestionar los silencios. El silencio puede permitir a los demas vivir intensamente sus

emociones, ademas de ser prudente y oportuno si se adecua al momento.

e Empatia. Conectar con la emocion que el otro esta experimentando en situacion de
conflicto, permite comprender sus percepciones y sus expresiones, proporcionando resultados

positivos inesperados.

e El poder de la palabra adecuada. Las palabras son grandes evocadores de emociones,

asi como el tono de voz adecuado a las circunstancias.

e El perddn. Perdonar significa poder abordar el conflicto desde otra perspectiva

emocional.

e Gestionar la agresividad verbal. Procurar decir solo aquello de lo que no se tenga que

arrepentir después.

e Aportar informacion relevante. Buscar y encontrar a tiempo la informacion relevante

puede tranquilizar y ayudar a integrar o cambiar el significado que se atribuye a los hechos.



ESTRATEGIAS DE REGULACION EMOCIONAL
37

e Saber estar. El saber estar presente y permitir a los demas que vivan sus emociones

es una estrategia que ayuda a la solucion de conflictos.

e El poder del reconocimiento. Expresarlo de forma adecuada y en el momento
oportuno, tiene una gran fuerza para cambiar las emociones en la otra persona, pues, este

reconocimiento de lo que ha hecho como positivo debe hacerse con sinceridad y honestidad.

e Ejercer el optimismo. Debido a que el entusiasmo se contagia y las actitudes
positivas tienden a ser seguidas, el aportar una vision y una actitud favorable puede cambiar el

clima de una reunidn para establecer relaciones de mayor calidad.

e Escucha activa. Escuchar significa estar en silencio para poner atencion en lo que
dice la otra persona. Es darse cuenta que detras de cada palabra hay un mundo evocando
emociones, para ello se debe poner interés por el otro y respetar su propio proceso discursivo y

emocional.

e  Saber respetar los ritmos. Es una estrategia que requiere sentido de oportunidad, para
encontrar el momento justo de hacer las cosas: decir una frase adecuada, pedir alguna cosa,

reconocer algo positivo, etc.

e Autenticidad. Ser auténtico significa ser coherente y mostrarse sincero, saber

conjugar mente y corazon con la propia conducta.

e No juzgar. La gestidn de situaciones de alta emocionalidad mejora ostensiblemente
si quien se halla bajo el impacto emocional nota que no es juzgado, sino comprendido, respetado

y ve legitimadas sus emociones.
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Las estrategias de RE tienen implicaciones altamente sustanciales en el desarrollo del ser
humano, principalmente porque podrian predecir su funcionamiento y reducir la incidencia de

trastornos especificos y problemas de conducta.

Eisenberg y Moor (citados en Esquivel, 2010) explican que la falta de atencion en el
proceso de regulacion emocional, puede dar pie al desarrollo de trastornos internalizados
y externalizados. Los primeros se refieren a problemas internos tales como la ansiedad,
introversion excesiva, depresion y problemas psicosomaticos; provocados por emociones
negativas y/o por deficiencias en los procesos de ensefianza-aprendizaje, que impiden una
autorregulacion adaptativa. Este tipo de problemas se generan principalmente por la
carencia de modelos de regulacién externa o por el excesivo control extremo de la
conducta en la primera o segunda infancia, conduciendo a la inhibicién o a una
sobrerregulacion de los comportamientos.
Por otra parte, los trastornos externalizados, definidos como aquellas conductas que se
muestran de manera extrema como la hiperactividad, la agresion, los comportamientos
antisociales, etc. Estos comportamientos se constituyen en estados psicolégicos que se
activa en las situaciones sociales y estan asociados a un déficit en la comprension de las
propias emociones y en la vivencia y expresion de la emocionalidad negativa. Ante esto,
la falta de inhibicion de las conductas socialmente inadecuadas se producira por la falta
de modelos adaptativos de autocontrol acordes a la situacion social. (p. 32)
Brenner y Salovey (citados en Abarca, 2003) distinguen tres tipos de procesos relevantes
para la calidad del funcionamiento social: 1) regulacion de la emocion, 2) regulacion del
contexto, y 3) regulacion de la conducta iniciada por las emociones. Estos investigadores

agruparon las estrategias a partir de criterios externo-interno y social- solitario, donde la
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promocion de estrategias externas implica cambiar la conducta del individuo o el ambiente,
mientras que las internas conllevan la alteracién de la propia vivencia emocional. Por otro lado,
las estrategias sociales involucran a otras personas y las en solitario consideran la capacidad del

individuo para gestionar sus emociones sin ayuda de otros.

En relacion a la clasificacion anterior, Esquivel (2014) y Ramirez (2015) a través de una
sintesis hecha de una revision de diversos estudios enfocados en la regulacién emocional a lo
largo del ciclo vital, crearon un modelo con cuatro factores que engloban estrategias de

regulacién emocional, a continuacion, se describen:

1) Angustia o impulsividad activa

Son estrategias donde se manifiestan reacciones agresivas hacia si mismo y hacia los
demaés, mediante acciones que expresan ira y hostilidad como consecuencia de la frustracion y la

desesperacion.

2) Angustia o impulsividad pasiva

Son estrategias que implican un alto grado de control inhibitorio, donde la persona
muestra dificultad para expresar y procesar las emociones, ejemplo de ello es la rumiacion,
donde existen emociones que se vuelven tan intensas, pero que tienden a suprimirse o contenerse

y por tanto no demostrarse.

3) Afrontamiento o bdsqueda de apoyo

Son estrategias que fortalecen el afrontamiento a partir de la modulacién de la excitacion
emocional, mediante esfuerzos cognitivos y conductuales que permiten manejar, reducir o tolerar

una relacion problematica entre el medio y la persona.
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4) Evitacion, distraccién o minimizacion

Son estrategias mediante las cuales se evitan situaciones o problemas, pero en algunos
casos, este tipo de estrategias también busca neutralizar los pensamientos y la emociones a través

de actividades de distraccién y reinterpretacion cognitiva.

Evidencia empirica

En el siguiente apartado se presentan algunos estudios que se han realizado sobre la

regulacion emocional y la importancia que esto tiene en el desarrollo del adolescente.

En una investigacion realizada por Cervantes (2014), se aplicé un taller de estrategias de
regulacién emocional a un grupo de adolescentes que presentaban factores de riesgo. Durante la
implementacion de las sesiones se recabo informacion a través del uso de bitacoras y productos
gue median el avance de los participantes. Al realizar el analisis de respuesta de los adolescentes,
se encontrd que existen mayores situaciones de conflicto en la escuela y la familia, sin embargo,
hubo cambios en la forma de resolver las situaciones, pues los participantes optaron por
estrategias como; modulacion de la respuesta “me calmo, me tranquilizo o pienso antes de
responder”, modificacion de la situacion “busco solucionar la situacion, doy explicacion o trato
de llegar a un acuerdo” y seleccion de la situacion “me salgo de casa 0 me aparto de la
circunstancia”. Este estudio es un ejemplo de intervencion psicoeducativa util, para atender las
demandas educativas emocionales de la poblacion adolescente, pues al trabajar con estos
programas, se consiguen resultados importantes en la reduccién del consumo de sustancias
adictivas, descenso en comportamientos agresivos y hostiles, asi como menor porcentaje de

conductas autodestructivas y antisociales, entre otros.
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Asi, planteamientos tedricos como los de Ramirez (2014) afirman que, con la
implementacién de programas de habilidades para la vida en adolescentes de primer grado de
secundaria que consumen alcohol y marihuana, se trabaja la autoestima y la regulacion
emocional, permitiendo fortalecer la capacidad de afrontamiento, pues, a pesar de que no hubo
cambios significativos, lo datos encontrados demuestran que hay una disminucién en la cantidad
y frecuencia de consumo de algunos participantes, logrando asi en dos de ellos menor
preferencia por el consumo de marihuana (p.103). Por lo tanto, es probable que la falta de
habilidades y estrategias de regulacion emocional sea un buen predictor de dicha condicion,
puesto que, recurren a estas sustancias como una forma externa de autorregulacion, para mitigar
estados emocionales negativos o para provocar estados emocionales mas placenteros (Ospina et

al., 2019).

Asimismo, aprender a regular las emociones requiere tiempo y esfuerzo, pues un estudio
realizado por Isidra (2018), demuestra que, al trabajar un taller sobre educacién emocional como
estrategia para favorecer una cultura de inclusion, permite que los adolescentes que presentan
problemas de conducta, convivencia y dificultades en la expresion y manejo de sus emociones,
aumenten el uso de estrategias de autorregulacion al realizar actividades que facilitan canalizar
su energia, asi, este tipo de intervenciones mejoré la gestion de los estados emocionales, donde
se ven favorecidas y fortalecidas la conciencia emocional y la competencia social. Al mismo
tiempo, hubo un avance en el tema de la inclusion, pues a través del sequimiento de diarios y
bitacoras, se encontraron propuestas y conductas por parte de los adolescentes a favor de este

proceso.
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En consecuencia, durante la adolescencia el desarrollo de la personalidad depende en
gran medida de los aspectos hereditarios, asi como de las condiciones sociales, familiares y
ambientales en las que se desenvuelve el adolescente. Por lo que, la intervencion oportuna en
esta etapa logra usar a su favor la presencia de cambios biol6gicos y cognitivos, pues tal y como
lo demuestran Gross y Mufioz (1995) el incremento de habilidades cognitivas da origen a nuevas

formas de regulacién emocional logrando un mejor desarrollo personal y social del individuo.

En este sentido, debido a que el adolescente es mayormente inestable, las emociones al
no ser adecuadamente percibidas y procesadas provocan cierta dificultad que impide hacer uso
adecuado de ellas, por lo tanto, al trabajar en la regulacion de los estados emocionales se logra
que los adolescentes identifiqguen como se sienten las personas de su entorno y a su vez utilizar
dicha informacién que les sirve para adecuarse mejor a las situaciones sociales y mejorar las

relaciones interpersonales (Salguero et al. 2011),

Al respecto, un estudio examind las relaciones entre las estrategias de afrontamiento y
factores como autoconcepto, habilidades sociales e inteligencia emocional. En esta investigacion
se evaluaron y compararon las diferentes estrategias utilizadas por estudiantes de educacion
secundaria y de otros ciclos formativos, encontrando que los datos no muestran diferencias
estadisticamente significativas entre los estudiantes, sin embargo, si evidencian que los
participantes con mayor empleo de estrategias productivas de afrontamiento (solucion activa,
busqueda de informacion y guia y actitud positiva) tienen mayor puntuacion en autoconcepto,
habilidades sociales e inteligencia emocional. Asimismo, se encontraron relaciones positivas de
habilidades sociales y algunas dimensiones del autoconcepto, sobre estrategias de afrontamiento

como busqueda de informacion y guia. Esto indica que al fortalecer la inteligencia intrapersonal
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se mejora la capacidad de gestion del estrés y a su vez se beneficia la inteligencia interpersonal,

pues existe un mejor empleo de estrategias productivas de afrontamiento (Morales, 2017).

En otra investigacion realizada por Adorno (2016), se aplico un taller de estrategias de
regulacién emocional en un grupo de nifios de primaria que presentaban altos indices de
problemas de conducta, emocionales y de acoso escolar. Durante la implementacion de las
sesiones se trabajo el reconocimiento y manejo de las emociones, ademas de fomentar el
desarrollo de estrategias para regular dichas respuestas. Al realizar el analisis estadistico, se
encontrd que los participantes disminuyeron las puntuaciones generales de dificultades, y los
indicadores de conductas y sintomas externalizados; asi mismo se modifico el tipo de estrategias
que utilizaban en un principio, siendo afrontamiento y busqueda de apoyo la de mayor eleccion.
Del mismo modo, se encontr6 que las mujeres tienen estrategias de regulacion emocional mas
controladas que los hombres, ademas de que puntian mas alto en estrategias internalizadas,

mientras que los hombres tienden a utilizar estrategias externalizadas.

Es asi como la intervencion en regulacién emocional, disminuye el uso de estrategias
evitativas, internalizadas y externalizadas, debido a que, la falta de control emocional repercute
sobre la incidencia de conductas problematicas y riesgos psicosociales. Ademas, algunos
estudios han encontrado que las estrategias evitativas estan asociados al incremento en las
conductas antisociales y delictivas a lo largo de la adolescencia, a menos habilidades sociales y a

trastornos de alimentacion (Allen et al., 2007).

Finalmente, un estudio realizado por Garcia (2021) demostré que, al analizar la relacion
entre las estrategias de regulacion emocional y los rasgos de insensibilidad en adolescentes, las

mujeres reconocen y expresan mas las emociones positivas, ademas de que son mas conscientes
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de las reacciones fisicas que las ocasionan, mientras que los hombres muestra un mayor control
emocional. En compensacion se observé que adolescentes de 16 a 18 afios, presentan un mayor
reconocimiento y expresion de emociones positivas y negativas, apreciando asi, que las
diferencias en la emocionalidad van cambiando conforme el adolescente crece. Peralta (2021)
describe las diferencias encontradas entre nifios y nifias en estrategias de regulacién emocional,
indica que los hombres tienden a mantener conductas méas impulsivas y agresivas, utilizando la
fuerza fisica y la dominancia, también presentan mayor dificultad para reconocer sus estados
emocionales y los estados emocionales en los otros, situacion que genera menor capacidad de
empatia y menor capacidad para regular sus emociones. Por su parte, las mujeres presentan
mayor habilidad de reconocimiento y expresion de sus emociones, logrando tranquilizarse y
evitar conflictos con menos dificultad. Por lo que los autores concluyen que las diferencias de
sexo, pudieron estar definidas por factores ambientales y culturales que aln se mantienen en la

sociedad mexicana.
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Capitulo 3. Adolescencia

Este capitulo aborda la adolescencia en tres apartados, el primero explica el concepto de
adolescencia, mientras que el segundo aborda los cambios bioldgicos que inician con la aparicion
de la pubertad y finalmente el tercero describe el desarrollo cognitivo, social y emocional de los

adolescentes.

3.1 Caracterizacion de la adolescencia

La adolescencia representa en el ciclo vital del individuo, una etapa particularmente
compleja en la que los adolescentes se ven sometidos a una serie de cambios fisicos, psicoldgicos
y sociales que tienen como finalidad la busqueda de identidad y la pertenencia a grupos distintos
para la consolidacion de una personalidad adulta (Ramirez, 2018). Es una de las etapas mas
significativas en cuanto a la formacion de los seres humanos, durante este periodo del ciclo vital,
se definen diferentes rasgos individuales y sociales que permitiran o no, la configuracién de

estilos de vida saludables para su desarrollo (Garcia, 2021).

Una de las cuestiones mas importantes en el desarrollo del adolescente es saber que todos
estos cambios tienen como fin Gnico la consolidacion del ser humano. De acuerdo con Esquivel
(2010):

La adolescencia es un periodo emocionalmente muy intenso y con alteraciones

frecuentes en el estado de animo, principalmente porgue los aspectos bioldgicos y

sociales afectan el desarrollo psicolégico del adolescente. En esta etapa, se deben asumir

los cambios corporales producidos a lo largo de la pubertad, se desarrollan nuevas

dimensiones de su identidad, se inician las primeras experiencias amorosas y sexuales, y

progresivamente se van independizando del entorno familiar. Por otra parte, las presiones
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de los compafieros son especialmente intensas, ya que en esta época ellos son su principal

punto de referencia para establecer su autoconcepto. (p. 43)

Berbena, Sierra y Vivero (citado en Garcia, 2021), agregan que es un periodo critico para
la manifestacion de las habilidades sociales, dado que los adolescentes han dejado atrés las
formas de socializacion generalizadas de la nifiez para relacionarse con sus pares en la basqueda

de comprension y aceptacion social.

Las habilidades sociales son un factor critico para funcionar exitosamente en los
diferentes ambitos de la vida cotidiana. Segun la Organizacion Panamericana de la Salud (2001):

Cuando los adolescentes no desarrollan habilidades para interactuar de una manera

socialmente aceptable, son rechazados por sus pares, y se enfrascan en conductas poco

saludables. Asi, la consolidacion de habilidades sociales, cognitivas y emocionales se han
clasificado en habilidades para la vida, necesarias para que el adolescente adquiera

aptitudes para su desarrollo (p. 26)

Esto indica que la adolescencia no es un proceso continuo y uniforme, pues los distintos
aspectos bioldgicos, intelectuales, emocionales y sociales pueden no llevar el mismo ritmo
madurativo y ocurrir retrocesos 0 estancamientos, sobre todo en momentos de estrés (Guemes et
al., 2017). Asi, la adolescencia es la oportunidad para forjar personas emocionalmente
competentes que contribuyan al desarrollo personal y social, donde el apoyo proporcionado por
el contexto es fundamental para que el adolescente asuma responsabilidades y mejore su estilo de
afrontamiento, facilitando con ello la adaptacion a la nueva etapa y la construccion de la

identidad (UNICEF, 2018).
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Ademas, de acuerdo con la Encuesta Nacional de Ocupacion y Empleo (ENOE, 2018) en
los ultimos afos nifios, nifias y adolescentes de 0 a 17 afios, representan el 30.1% de la poblacion
mexicana, dando como resultado un total de 38.3 millones, de los cuales 13.7 millones son
adolescentes de 12 a 17 afios de edad (INEGI, 2019). Este antecedente, exige la necesidad de
conocer y orientar a los adolescentes, debido a que en México representan una parte sustancial a
la cual se le debe dar prioritaria atencion, a través de programas educativos que proporcionen
recursos Utiles, para lograr un pleno desarrollo que permita la formacion favorable de futuros

adultos.

3.2 Desarrollo biolégico

El componente bioldgico es probablemente la transformacion mas evidente de los
cambios en el adolescente, inicia con la pubertad entre los 8 y 14 afios de edad, observandose un
rapido crecimiento y maduracién sexual como resultado de procesos que permiten su

consolidacion.

Los cambios se dividen en caracteristicas sexuales primarias y secundarias. Las primarias
son importantes para la concepcion y el embarazo, consiste en la maduracién de todos los
organos sexuales para lograr la capacidad de reproduccidn, para ello, el cerebro envia sefiales
bioquimicas del hipotdlamo a la hipdfisis que estimula glandulas suprarrenales y sexuales para
generar hormonas. Mientras que las secundarias, son rasgos especificamente del cuerpo que no
estan relacionados con la fertilidad, pero que indican el desarrollo sexual y dan evidencia de que
ha iniciado la pubertad. La tabla 1 presenta las caracteristicas sexuales primarias y secundarias

de los adolescentes (Susman et al., citado en Berger, 2015).
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Los adolescentes se encuentran ante una nueva y repentina imagen de si mismos, donde
tienen que asimilar esos cambios, lo cual no siempre resulta facil; sobre todo teniendo en cuenta
que a menudo son rasgos transitorios muy acelerados y poco definidos todavia, por lo que
acomodarse a esta nueva imagen corporal les resulta extrafia, de manera que esto también puede
aumentar la dificultad, ocasionado ciertas modificaciones psicoldgicas y de la personalidad

(Bernal et al., citado en Hernandez, 2021).

Tabla 1

Cambios Bioldgicos en el Adolescente

Caracteristicas sexuales Hombres Mujeres

Primarias Produccion de testosterona Produccidn de estradiol

- Crecimiento de los

testiculos y el pene
o - Desarrollo de las mamas
- Aparicion del vello o )
) - Inicio del vello pubico
facial .
. - Estiron puberal
- Estiron puberal )
- Transformacion de la
) caderas
voz (mas grave) o )
» ] - Inicio de menarquia (10
- Protrusion de la laringe
o ) a 14 afios).
- Inicio de espermarquia

(10 a 16 afios).

Debido a que estos cambios son de graduacion acelerada pueden presentarse dificultades
que surgen en las relaciones del adolescente con el adulto, pues éste lo sigue viendo como nifio y
lo trata como tal, en cambio en el adolescente se manifiestan emociones a causa de sus cambios

hormonales y fisicos que lo hacen sentir que posee la capacidad de un adulto y si sus intereses
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son ignorados y menospreciados, facilmente se sentird agredido y dara una respuesta agresiva,

generandose asi el conflicto (Ardila, citado en Hernandez, 2021).

De esta manera, durante el cambio hormonal unas glandulas se desarrollan mientras que
otras se atrofian, por lo que las hormonas afectan la forma y el funcionamiento del cerebro y la
conducta, a partir de ellas, se regulan procesos como el apetito, el suefio, los estados de animo, el
estres, el deseo sexual, el sistema inmune, la reproduccion y muchas otras reacciones corporales,

incluida la pubertad (Glemes et al., 2017).

En la actualidad no existe una precision exacta de cuando aparecera la pubertad, ya que
difiere la forma en como sucede en cada persona y en cada cultura, ademas, muchos adolescentes
no perciben con facilidad los cambios hormonales que sufre el organismo, pero existen algunos
factores que ayudan a la prediccién de la etapa, tales como la genética, la grasa corporal, la
alimentacion, el estrés, la influencia del medio, el apoyo social, el surgimiento de intereses y la

maduracion cerebral (Berger, 2015).

Por otra parte, el desarrollo neuroldgico repercute sobre el procesamiento y la conducta
del adolescente, siendo asi, la maduracion y mielinizacion responsables de una desincronizacion
total entre las diversas partes del cerebro. En consecuencia, la madurez temprana del sistema
limbico, provoca mayor exposicion a emociones intensas debido al avance prematuro de areas
del instinto y excitacion extensa, mientras que la corteza prefrontal implicada en la planificacion,
regulacion y control de los impulsos, ain no estd completamente desarrollada y con ello, las
partes de reflexion del cerebro estan menos sincronizadas con el sistema limbico, generando un

desequilibrio en el adolescente (Berger, 2015, p. 450).
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Por consiguiente, el sistema limbico y el sistema de recompensa son elementos claves,
para comprender como canalizan los adolescentes la exposicion a emociones intensas. Ante esto,
el sexo adolescente es un sistema regulado por el desarrollo bioldgico y es un proceso en el que
se influye la propia cultura, donde el contexto modela los pensamientos y afecta el desarrollo
posterior del adolescente. Esta cuestion, se vuelve problemaética para la sociedad, puesto que el
desarrollo bioldgico afecta las decisiones del adolescente, pero, son los apoyos lo que también

alteran su progreso (Méndez, 2009).

En 2015 la Encuesta Nacional de Nifios, Nifias y Mujeres en México (ENIM) muestra
que, del total de adolescentes sexualmente activos entre 15 y 19 afios de edad, s6lo cuatro de
cada 10 utilizaron métodos anticonceptivos, siendo esta situacién un problema de salud grave
que promueve el riesgo de adquirir una infeccion de transmisién sexual y de un embarazo
temprano. Ademas, la Organizacion para la Cooperacion y el Desarrollo Econémico (OCDE),
indica que México es el pais que presenta las cifras mas altas de embarazo adolescente, pues dos
de cada cinco adolescentes tuvieron un hijo nacido vivo o estuvieron embarazadas, de los cuales

48.5% de los embarazos no fueron deseados o planeados (UNICEF, 2018).

Basandose en los datos anteriores, el tema de la sexualidad es uno de los mayores
conflictos en la sociedad mexicana, pues la pobreza, la falta de educacién y la estigmatizacién
que ejerce la cultura, genera que las practicas sexuales de los adolescentes resulten en problemas
psicoldgicos y emocionales. Dando como resultado, que en la mayoria de los casos se reprimen
los impulsos sexuales de los jovenes, y no existe una orientacion oportuna que permita el
desarrollo pleno y el disfrute de su sexualidad. Ante esto, se ha encontrado que los adolescentes

que provienen de familias percibidas como disfuncionales tienen mayor probabilidad de
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desarrollar ciertas conductas de riesgo, como el consumo de sustancias licitas e inicio temprano

de la actividad sexual (Huitron et al., 2011).

Por lo tanto, es en esta etapa donde el adolescente necesita mayor orientacion, pues con la
irrupcion de la maduracion sexual y los factores a los que se encuentra expuesto, este puede
sentirse falto de coherencia interna y, por consiguiente, verse perturbado el sentido de la propia

identidad (Hernandez, 2021).

3.3 Desarrollo cognitivo y social

Durante este periodo de tiempo ocurren diversos cambios que estan interrelacionados,
pues la maduracidon biologica también repercute sobre el desarrollo psicologico. Por lo tanto, la
mezcla de factores internos y externos, pueden llevar al adolescente a realizar conductas que
pongan en riesgo su integridad y la de otros, si no cuenta con las suficientes capacidades internas
y sociales para enfrentar su entorno de manera positiva (Garcia, 2021).

Los adolescentes presentan toda una serie de procesos importantes para su formacion,

ocurren cambios a nivel biologico y cognitivo, cualquier alteracion durante esta etapa

sera piedra angular sobre la cual se construya el camino hacia su futuro en los diversos

ambitos. Es asi que al ser un periodo lleno de cambios rapidos y de gran magnitud, la

persona se hace tanto bioldgica, como psicoldgica y socialmente madura y capaz de vivir

en forma independiente, en tanto las normas sociales lo permitan. (Gaete, citado en

Garcia, 2021, p. 10)

El desarrollo cognitivo del adolescente se distingue por un cuadro integral Gnico, en el
que intervienen factores sociales y culturales historicamente formados. De este modo Piaget

explica que el pensamiento del adolescente comienza a alejarse de lo concreto para introducirse



ESTRATEGIAS DE REGULACION EMOCIONAL
52

en aspectos progresivamente mas abstractos, hecho que corresponde con un cambio cualitativo
en las estructuras cognoscitivas del ser humano, pues se desarrolla el pensamiento hipotético-
deductivo que transforma las percepciones que se tienen, para que el adolescente pruebe
simultanea o sucesivamente varias de las hipotesis planteadas, que lo llevaran a explicar las
verdaderas consecuencias de las acciones que ha efectuado sobre la realidad (Cano, 2007, p.
152).

Esta nueva forma de actividad intelectual permite que el adolescente se adentre a su
realidad interna, desarrollando pensamientos, sentimientos, actitudes, valores, aspiraciones y
metas que fomentan la construccion de su identidad (Gutiérrez et al., 2007). Asi, “el adolescente
toma caracteristicas mentales de etapas anteriores y las combina mediante nuevos procesos
I6gicos internos, para constituirse en una nueva forma de pensamiento, que poseera
caracteristicas diferentes que prevaleceran en el adolescente de ahi en adelante” (Cano, 2007, p.

162).

De acuerdo con este periodo, el adolescente es capaz de construir activamente su mundo,
no se limita a acumular informacion procedente del entorno ni esta limitado a las
experiencias actuales, en lugar de eso, organiza sus experiencias, separa las ideas
importantes, conecta las ideas entre si, hace conjeturas sobre situaciones imaginarias,
pone a prueba sus hipotesis y razona légicamente sobre ellas, es capaz de discernir lo real
de lo ideal; pone de manifestd el caracter abstracto de su pensamiento. (Piaget, citado en
Ramirez, 2018, p.9)
Ademas, especialistas del desarrollo explican que el egocentrismo puede sefialar un
desarrollo hacia la madurez cognitiva, ya que el adolescente centra los movimientos en la propia

persona, logrando asi que se visualice como Unico, especial y con mayor trascendencia, por lo
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que se genera una sensacion de invulnerabilidad que motiva a realizar conductas de riesgo, pero
esta sensacion también suele ser positiva, al permitir concretar retos y desafios personales
(Méndez, 2009).

Al mismo tiempo, este nuevo pensamiento consiste en una abstraccion que permite el
acceso a las ideas, las cuales, representan propiedades y relaciones que se extraen de la realidad a
través del lenguaje. Esta manera de pensar del ser humano se manifiesta de multiples modos y es
expresion de las caracteristicas de su forma material y social de vivir (Alquino, 2003, p. 97). De
acuerdo con Vygotsky (1991), el desarrollo cognoscitivo en el adolescente se da con la
formacion de conceptos y el desarrollo de funciones psiquicas superiores, dando como resultado,
nuevas formas de actividad y a su vez nuevas formas de conocimiento que permiten la
participacion activa en cada una de las diversas esferas de la vida cultural (p. 158).

En cuanto a los procesos sociales, estos conllevan cambios en las relaciones del
adolescente con las demas personas, existe un ajuste en sus estados emocionales y su
personalidad, de tal forma que los conflictos principalmente con sus padres, aumentan y la
comunicacion entre ellos sufre un deterioro importante dando origen a modificaciones en la
dinamica familiar (Ramirez, 2018). Este proceso dinamico y complejo de interaccién social que
se produce entre los cuidadores e hijos, se encarga de transmitir el baraje de conductas innatas y
aprendidas a través de las generaciones, por lo tanto, la revision realizada sugiere que la calidad
de vinculacion afectiva en el inicio de la vida influye decisivamente con el estilo emocional y
desarrollo que caracterizara a la persona (Esquivel, 2010).

El desarrollo social del adolescente, precisa de ciertos elementos que se consolidan a
través de la historia, la cultura y la familia. Es decir, el yo adolescente tiene su origen en la

interaccion con los otros y pende de ello para lograr un 6ptimo desarrollo, pues se conoce a si
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mismo de igual forma en como es percibido por los demés (Jaramillo & Robles, 2012). De este
modo, un ambiente benéfico tiene mayor posibilidad de construir adolescentes motivados con
autoestima saludable, permitiendo que las situaciones de crisis que caracterizan a esta etapa sean

mejor gestionadas (Chamba & Mejia, 2012).

Al principio, el adolescente no tiene las bases necesarias para comprender los nexos que
subyacen de la realidad, pero la familia crea prototipos de relaciones interpersonales que
permiten la consolidacion de la personalidad (Moreno, 2004). En este sentido, la influencia del
medio sobre el desarrollo del pensamiento, nunca tuvo tanto significado como en la
adolescencia, donde los factores sociales influyen directamente, pues el conocimiento pasa del
exterior al interior a través de la socializacion, para ser parte integrante de la propia personalidad
y conducta del adolescente (Vygotsky, 1991).

Por lo tanto, cuando se habla del desarrollo del adolescente (y en general del desarrollo
humano) resulta imposible dejar de lado las influencias extrinsecas del individuo como la familia
y la sociedad. Es decir, se asume una perspectiva interaccionista que configura la participacién
del individuo en su entorno, dejando de ser sélo un receptor pasivo, sino alguien activo paray en
su ambiente, donde la interaccion de los componentes, ontogénico y de socializacion, producen
la conducta (Bronfenbrenner, citado en Garcia, 2021).

Finalmente, el principal progreso del pensamiento se consigue en la adolescencia, donde
el desarrollo cultural se convierte en conviccién interna del propio adolescente y pasa a ser
patrimonio de su personalidad. Lo que supone a la adolescencia, como etapa clave para forjar
normas, valores, patrones de personalidad y conductas favorables, pues la rapidez con la que se
generan nuevas conexiones y el efecto que ejerce el medio, facilita que el aprendizaje tenga

mayor posibilidad de perdurar que si se adquiere mas tarde en la vida (Berger, 2015).
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Desarrollo emocional

Los adolescentes emocionalmente inteligentes tienen mejor salud fisica y psicolégica y
saben gestionar mejor sus problemas emocionales (Extremera y Pacheco, 2013). Sin embargo,
cuando el adolescente no puede trabajar con sus emociones, nos encontramos con una gran
activacion emocional a la que no consigue dar sentido, pues es una etapa critica, con graves
problemas con los adultos, rebelion social, crisis de personalidad, etc. (Bisquerra, 2010).

Todos estos cambios requieren de una gran capacidad de autorregulacién emocional, y
aunque en su baraje cultural ya poseen muchas estrategias, no las utilizan o no las emplean de
manera adecuada. La integracion adaptativa de las experiencias emocionales con los procesos de
autorregulacion estara determinada en gran parte por las primeras experiencias en el

establecimiento del vinculo afectivo o apego (Esquivel, 2010).

En esta etapa, las estrategias de busqueda de apoyo se trasladan de los padres a los
comparfieros y amigos, los adolescentes suelen buscar a sus comparieros con el fin de obtener
informacidn sobre la forma de responder a las situaciones sociales y emocionales, pero en
momentos de crisis utilizan el apoyo de los padres, aungque son ambivalentes respecto a confiar

en ellos (Abarca, 2003).

De acuerdo con Oliva (2011) los modelos de apego construidos a partir de las
experiencias infantiles con los cuidadores son fundamental para el establecimiento de relaciones
con los iguales, por lo que esta influencia no solo afecta al mundo relacional, afecta la conducta
y la salud del adolescente. La evidencia disponible acerca de la asociacion entre apego,
regulacién emocional y afrontamiento, indica que lo que diferencia a los adolescentes seguros de

los inseguros es su capacidad para percibir, etiquetar, expresar y regular sus emociones.
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Segln Eisenberg et al. (citado en Esquivel, 2010) todos estos hallazgos sugieren que un
clima familiar caracterizado por modelar en grandes cantidades las emociones positivas entre los
miembros de la familia, contribuye al crecimiento de la autorregulacién emocional, lo que tal vez
sucede mediante los modelos familiares que cuenten con habilidades para la regulacion

emocional.

Vemos entonces como se une el contexto social en el que el adolescente se desarrolla y se
le permite establecer una identidad propia, y es aqui en donde la familia tiene un efecto
determinante en el desarrollo del individuo, pues brinda proteccion y transmite un contexto
cultural en cada uno de los miembros. Los padres representan un papel trascendente en la
transmision de conductas adaptativas en la medida que juegan un rol contenedor y formativo que
permea las actitudes de los adolescentes y su desenvolvimiento en el entorno social (Ramirez,

2018).

Asi pues, los adolescentes se encuentran en un periodo critico en el que se enfrentan a
diversos retos de crecimiento y pueden verse expuestos a situaciones de riesgo que tienen
implicaciones importantes para el desarrollo de su integridad personal (Esquivel, 2010). Existen
numerosos factores que disparan ciertas patologias frecuentes en la adolescencia, pues se
manifiesta especificamente cuando el adolescente presenta inseguridad, inquietud, pasividad,
descenso en el estado de &nimo y una actitud desfavorable, provocando reacciones inestables que
culminan en un bajo rendimiento y disminucion de la capacidad de trabajo, ademas de conflictos

que se manifiestan en la familia y en la escuela (Chamba & Mejia, 2012).

Herrera (1999) explica que existen dos tipos de factores de riesgos en la

adolescencia, los factores psicoldgicos que se relacionan con la insatisfaccion de las
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necesidades psicolodgicas basicas, patrones inadecuados de educacion y crianza, ambiente
frustrante y sexualidad mal orientada, mientras que en los factores de riesgo social
desataca el inadecuado ambiente familiar, la pertenencia a grupos antisociales, la

promiscuidad y el abandono escolar o laboral. (pp. 40-41)

Morris et al. (2007) menciona que “los nifios y adolescentes con un temperamento
emocionalmente reactivo experimentan una excitacion emocional, con mayor frecuencia e
intensidad. Como resultado, los adolescentes requieren de muchas habilidades de regulacion
emocional para manejar su intensa reactividad emocional frente a las situaciones que viven”
(p.375). Pues muchos de los problemas de salud mental tienden a aparecer al final de la infancia

0 al comienzo de la adolescencia (Ramirez, 2018).

El padecimiento de trastornos de salud mental, que puede tener efectos importantes en la
salud en general y el desarrollo del adolescente, tiende a ir asociado a diversos problemas
sanitarios y sociales. De esta manera, resulta de gran importancia dedicar atencion al desarrollo
del adolescente, pues existe un consenso cada vez mayor sobre el hecho de que un desarrollo
sano durante esta etapa, contribuye a una buena salud mental y puede prevenir problemas de la

misma indole (Ramirez, 2018).

Las oportunidades que da el contexto ambiental aumentan o disminuyen la probabilidad
y la frecuencia de un determinado patron disfuncional de conducta (Cervantes, 2014), para ello,
existen factores protectores (interpersonales, intrapersonales y culturales o ambientales) que
disminuyen la probabilidad de alteracion del comportamiento, mejoran las habilidades sociales,

la capacidad para resolver problemas y la autoconfianza (Garcia, 2021).
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En conclusién, las investigaciones citadas sientan las bases para ofrecer intervenciones
que promuevan competencias resilientes frente a los diversos factores de riesgo que se han
identificado en esta poblacion. De este modo, las intervenciones deben estar enfocadas al
desarrollo humano en los adolescentes, es decir, se debe dedicar mayor atencién a la
identificacion de los mecanismos ambientales que atentan o incrementan predisposiciones o
conductas desadaptadas y con base en el conocimiento de estas variables, ofrecer programas de
intervencion y prevencion que pueden alcanzar mejor los objetivos pretendidos (Cervantes,

2014).
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Capitulo 4. Educacion Emocional en los Programas de Educacion Secundaria
en México
Este capitulo habla sobre la Educacion Socioemocional en los planes y programas de
estudio de educacion basica. Se compone de dos apartados, el primero, explica la organizacion
de la educacién secundaria en México. En el segundo se presenta el programa de la Educacion

Emocional como parte del curriculo escolar, a través del espacio de tutoria.

4.1 Educacién Secundaria

La educacion secundaria en Mexico se define como el tercer tramo de la educacion
bésica, esta conformado por tres grados que integran alumnos cuyas edades van de 12 a 17
aproximadamente. Tiene como objetivo, proporcionar y desarrollar herramientas y capacidades
que contribuyan a la formacion integral de la poblacidon estudiantil (SEP, 2017).

Los alumnos de este nivel educativo pasan por una etapa que sigue en cada persona un
ritmo y una direccion propia. De acuerdo con la SEP (2017), los adolescentes son una poblacion
vulnerable debido a los diversos factores a los que esta expuesto, lo que implica priorizar los
aprendizajes que favorecen el desarrollo de habilidades cognitivas, asi como, fortalecer las
competencias socioemocionales y trabajar en equipo.

Debido a que a esta etapa es muy importante para los adolescentes y sus familias, la
Encuesta Nacional de Ocupacion y Empleo (ENOE), reporto que, en 2018, 1.1 millones de
adolescentes no asisten a la escuela por cuestiones de pobreza, delincuencia, explotacion y
trabajo infantil (INEGI, 2019). De esta manera, el acceso a la educacion es un tema complicado
debido al efecto que ejerce el contexto inmediato, pues se crean o inhiben oportunidades para el

desarrollo de los adolescentes.
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Modalidades de la educacion secundaria

Las escuelas secundarias son un punto de encuentro intercultural e intergeneracional,
donde los adolescentes construyen y reconstruyen su identidad, al mismo tiempo, comprende un
espacio de presion que refleja parte de las tensiones del contexto en que se vive. Antes esto, la
educacion secundaria en México tiene como proposito, cubrir las necesidades contextuales a
partir del desarrollo de competencias que permitan la formacion de la ciudadania, a través del
aprendizaje significativo, favoreciendo asi la convivencia y el desarrollo de la vida en sociedad
(Ducoing, 2018).

Dicho nivel educativo se encuentra organizado en las siguientes modalidades (SEP,
2017):

1- Secundaria general

Comprende una formacion humanistica, cientifica, artistica y tecnoldgica basica para
formar sujetos productivos y contribuir al desarrollo de la nacion.

2- Secundaria técnica

Brinda la misma formacion que la secundaria general y a su vez capacita al alumnado en
alglin &mbito tecnoldgico, de tal manera que, si este no puede continuar estudiando, tenga la
posibilidad de incorporarse al trabajo.

3- Telesecundaria

Contempla una formacidn pedagdgica por medio de transmisiones televisivas, las cuales,
se llevan a cabo con el apoyo de un solo maestro generalista por grupo, que guia el material
audiovisual a través de una planeacion propia.

4- Secundaria para trabajadores



ESTRATEGIAS DE REGULACION EMOCIONAL
61

Atiende a la poblacion de 15 afios y mas que por laborar o rebasar la edad requerida no

pudo ingresar a secundaria. Se cursa en tres grados y equivale a la secundaria general.

4.1.1 Componente curricular en educacion secundaria

Los componentes curriculares tienen como proposito garantizar la educacion integral de
los estudiantes, a traves de la actualizacion e identificacion de contenidos. Esto facilita a los
profesores, poner mayor énfasis en los aprendizajes imprescindibles para que los alumnos no
solo realicen una acumulacion exhaustiva de informacion, sino que desarrollen competencias
para el estudio, para la vida y para continuar aprendiendo, de tal forma que lo aprendido en la

escuela tenga relevancia para vivir exitosamente en la sociedad actual.

En ese sentido, la educacién depende fundamentalmente del desarrollo de competencias
para la vida, donde se privilegian los contenidos que propician aprendizajes relevantes y
duraderos. Puesto que, el desarrollo de conocimientos, habilidades, actitudes y valores permiten

contrarrestar los continuos cambios a los que se enfrenta esta poblacion (SEP, 2017).

La propuesta curricular plantea la organizacion de los contenidos programaticos en tres

componentes (SEP, 2016):

1- Aprendizajes clave

Comprende el programa académico a traves de un conjunto de contenidos, practicas,
habilidades y valores para el desarrollo intelectual del estudiante. Permite que el alumno

desarrolle la capacidad de aprender a aprender y se trasforme en usuario de la cultura.

Los aprendizajes clave se organizan en tres campos formativos:

a) Lenguaje y comunicacion
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b) Pensamiento matematico
c) Exploracion y comprension del mundo natural y social

2- Desarrollo personal vy social

El estudiante reflexiona sobre si mismo y toma conciencia de sus necesidades, intereses,

responsabilidades y capacidades, construyendo asi una identidad personal y colectiva.
El desarrollo personal y social se organiza en tres areas de analisis:

a) Desarrollo artistico y creatividad
b) Desarrollo corporal y salud
c) Desarrollo emocional

3- Autonomia curricular

Promueve la educacién inclusiva, al permitir la convivencia y cohesion de la comunidad
escolar. Atiende las necesidades educativas especificas de cada educando, incrementando las
habilidades e intereses personales, asi como identifica y apoya a los alumnos con riesgo de

desercion.
Los espacios curriculares se organizan en cinco ambitos:

a) Profundizacion de Aprendizajes clave
b) Ampliacion de las oportunidades para el desarrollo personal y social
¢) Nuevos contenidos relevantes
d) Conocimiento de contenidos regionales y locales
e) Impulso a proyectos de impacto social
A continuacion, la Figura 2 describe las areas que comprenden los componente

curriculares.
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Figura 2

Mapa Curricular de Educacion Secundaria
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Nota. Adaptado del Mapa curricular de Educacion Basica, de SEP, 2017
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4.1.2 Perfil de egreso de la educacion secundaria

El perfil de egreso de un nivel escolar define el logro educativo que un estudiante debe

alcanzar al término de ese nivel y lo expresa en rasgos deseables. Dicho logro no es resultado del

trabajo del estudiante al final del trayecto, sino el resultado de su aprendizaje progresivo a lo

largo de los niveles educativos previos. Ante esto, la SEP (2017) describe once rasgos que debe

presentar el adolescente al término de la educacion secundaria:

[EEN
1

Uso de la lengua materna en distintos contextos con diferentes propdsitos e
interlocutores, si es hablante de lengua indigena también lo hace en espafiol; describe
en inglés.

Conocimiento de técnicas y conceptos matematicos para plantear, modelar, analizar y
resolver problemas con distinto grado de complejidad

Identifica, lee, indaga y comprende sobre fenémenos del mundo natural y social.
Realiza analisis y experimentos; construye respuestas a sus preguntas y emplea
modelos para representar los fenGmenos.

Investiga, analiza y argumenta las soluciones que propone y presenta evidencias que
fundamentan sus conclusiones.

Asume responsabilidad sobre su bienestar y el de otros, asi como aplica estrategias
que lo procuran. Analiza los recursos que permiten transformar retos en
oportunidades y comprende el concepto de proyecto de vida para el disefio de planes
personales.

Reconoce, respeta y aprecia la diversidad de capacidades y visiones al trabajar de
manera colaborativa. Tiene iniciativa, emprende y se esfuerza para lograr proyectos

personales y colectivos.
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7- Se identifica como mexicano y actda con responsabilidad social, presenta apego a los
derechos humanos y respeta la ley. Reconoce la diversidad y tiene conciencia del
papel de México en el mundo.

8- Analiza, aprecia y realiza distintas manifestaciones artisticas e identifica y ejerce sus
derechos culturales. Aplica su creatividad para expresarse por medio de elementos de
las artes.

9- Activa sus habilidades corporales y las adapta a distintas situaciones. Adopta un
enfoque preventivo al cuidar su cuerpo, lleva una alimentacion balanceada y se
ejercita.

10- Promueve el cuidado del medioambiente de forma activa y realiza acciones
responsables y sustentables en su entorno.

11- Compara y elige recursos tecnoldgicos a su alcance y los aprovecha de manera ética y
responsable. Aprende diversas formas para comunicarse y obtener informacion.

4.2 Educacion emocional como parte del curriculo escolar

La escuela es uno de los espacios con mayor influencia sobre la formacion de los

alumnos, para ello, los programas de estudio adoptan una nueva vision educativa que retoma
tanto aspectos cognitivos como emocionales, con el fin de mejorar el desarrollo socioemocional

e ir mas alla del aprendizaje académico convencional.

En tal sentido, los aprendizajes significativos son producto de la interaccion que fluye
entre el docente y el estudiante permeados por emociones gratas, los cuales internalizados en un
proceso entre la razén y la emocidn garantizan un efecto deseado (Rodriguez, 2016). Ante esto,

la actualizacion de programas permite abrir camino a una educacion mas significativa, donde se
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tomen en cuenta las necesidades e intereses de los alumnos y se posibilite no sélo el aprender a
aprender y el aprender a hacer; también el aprender a convivir y el aprender a ser (Alvarez,

citado en Hernédndez, 2021).

Asi, se ha demostrado que las emociones representan junto a los procesos cognitivos un
factor determinante en la adquisicion del conocimiento, tomando en consideracion que si la
experiencia del aprendizaje es agradable a los estudiantes, ellos logran aprendizajes
significativos, de lo contrario propiciaran procesos emocionales negativos que generara una
conducta de huida hacia la disciplina que administre el docente en su momento y entre los

diversos estudios generados sobre ella (Rodriguez, 2016).

La educacién es un proceso interpersonal, permeada de emociones que influyen en el acto
educativo, provocando reacciones segun la situacion de ensefianza-aprendizaje. Proceso que se
aborda a partir del desarrollo de dimensiones emocionales, donde los alumnos trabajan e integran
conceptos, valores, actitudes y habilidades que les permite comprender y manejar sus estados
emocionales. Ante esto, de acuerdo con la SEP (2017), la educacion emocional dentro del
escenario tiene como proposito, “proveer a los estudiantes y a los docentes de herramientas para
trabajar el ambito instruccional y las interacciones que ocurren cotidianamente en el aula, en
aspectos socioemocionales cruciales para favorecer el aprendizaje y la convivencia escolar”

(p.522).

De esta manera, la educacion emocional favorece el desarrollo del potencial humano, al
proveer de recursos internos que previenen conductas de riesgo y que mejoran el desarrollo

personal y social (OCDE, citado en SEP, 2017). Todo esto, mediante experiencias, practicas y
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rutinas asociadas a las actividades escolares, donde el escenario curricular a traves del espacio de

tutoria, influye en las emociones y en el aprendizaje de los alumnos.

Dicha propuesta curricular comprende el logro de ocho propositos para la educacion

secundaria:

[
1

Fortalecer estrategias de autoconocimiento y autorregulacion para el desarrollo de
funciones ejecutivas.

Reforzar la toma de conciencia como base de autonomia y toma de decisiones libres y
responsables.

Adquirir habilidades y estrategias asociadas a las dimensiones de autoconocimiento,
autorregulacion y autonomia, que permitan identificar y manejar los estaos
emocionales.

Enfatizar las habilidades y estrategias para lograr una sana convivencia, a fin de
alcanzar metas comunes en la escuela, familia y sociedad.

Desarrollar y poner en practica la capacidad de actuar hacia quienes exhiben
sentimientos y conductas empaticas, o contrarias a las propias valoraciones éticas y
morales.

Afirmar la autoestima y acrecentar la capacidad para tomar decisiones conscientes y
responsables, a fin de visualizar las consecuencias.

Valorar el ser personas de bien, éticas, respetuosas y empaticas, capaces de mantener
la calma y de perseverar a pesar de la adversidad.

Contribuir a construir una comunidad que reconozca vinculos emocionales de

interaccidn social y de reciprocidad.
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4.2.1 Espacio de tutoria como complemento del desarrollo emocional

Tutoria y desarrollo socioemocional es el espacio curricular destinado a trabajar las
dimensiones socioemocionales y las habilidades relacionadas con el desarrollo cognitivo,
personal y social de los estudiantes. Tiene como propdsito acompafar a los alumnos y ayudarlos
a fortalecer su capacidad socioemocional, cognitiva y académica durante su trayecto en la

educacion secundaria.

El funcionamiento de este espacio se da a partir de la seleccion del docente, que depende
de las caracteristicas de la escuela y de la plantilla docente, en relacion con la cantidad de grupos
de cada plantel. Por lo que, cada modalidad debe resolver la atencion de las sesiones tomando en

cuenta sus necesidades y condiciones.

Una vez que se asigna el tutor, se establece un acercamiento estable con los estudiantes
del grupo, para abordar experiencias vinculadas con la perspectiva que tienen de si mismos, sus
capacidades e intereses, las relaciones con los demas y sus metas personales. Asimismo, se tiene
la oportunidad de identificar situaciones que pueden obstaculizar su bienestar y disposicidn para

el estudio, a fin de coordinar esfuerzos con otros actores para contrarrestar sus efectos negativos.

Ante esto, el tutor tendra la posibilidad y necesidad de interactuar con otras figuras de la
escuela, con la finalidad de conocer mejor al grupo, al tiempo que su labor como tutor puede
contribuir a alguna de las tareas que estos actores realizan. Pues al trabajar con el apoyo de
docentes, tutores y directivos se crea mayor efecto sobre el desarrollo y orientacion de los

estudiantes.

Para ello, el plan curricular asigna una hora a la semana, donde el tutor podra contribuir

al desarrollo de habilidades socioemocionales en los adolescentes, de tal forma, que les permita



ESTRATEGIAS DE REGULACION EMOCIONAL
69

actuar de manera reflexiva, segura y autbnoma en las decisiones que les competen, para resolver

y convivir con bienestar en la escuela.

Ademas, el tutor debe ser sensible a las necesidades, intereses e inquietudes de los
estudiantes, al plantear las actividades que llevara a cabo durante las sesiones, para ello, el

trabajo se guiara mediante las siguientes acciones (SEP, 2017):

e Acompafiar a los estudiantes en el proceso de confirmacion de su identidad
mediante el autoconocimiento.

e Planear momentos en los cuales los estudiantes adquieran o fortalezcan estrategias
para la expresion y regulacion de las emociones.

e Promover espacios de dialogo y reflexion que favorezcan la convivencia y la
resolucion de conflictos.

e Favorecer proyectos o acciones que le permitan al estudiante tomar decisiones de
manera autbnoma.

e Generar un ambiente en el que se valoren las diferencias y se manifiesten
actitudes de empatia y respeto.

e Favorecer el trabajo colaborativo y solidario, que permita al estudiante aprovechar

su potencial y sumar el de los demas en favor del logro de una meta comun.

Las actividades que se realizan engloban dos ejes; el desarrollo emocional y los &ambitos
de accion tutorial, cada uno con sus respectivos lineamientos da seguimiento a los asuntos,
situaciones y problemas relacionados con el desarrollo cognitivo, emocional y social de los

estudiantes, a continuacion, se describen con mas detalle:
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1- Desarrollo Emocional
e Autoconocimiento

e Autorregulacion

e Autonomia

e Empatia

e Colaboracion

2- Tutoria

e Integracion de los estudiantes a la dinamica de la escuela

e Acompariamiento en el proceso academico de los estudiantes

e Convivenciaen el aulay la escuela

e Orientacion hacia un proyecto de vida

Ambos ejes se complementan, pues las actividades parten del reconocimiento del tutor
acerca de las necesidades e intereses de los estudiantes involucrados con las dimensiones del
desarrollo socioemocional. De manera que el tutor, pueda apreciar coémo al atender ciertas
problematicas, necesidades o temas, no solo estara transitando de uno a otro &mbito, sino

ayudando en la vida académica y socioemocional de los adolescentes.

Ademas, las dimensiones emocionales guian tanto el enfoque pedagdgico como las
interacciones educativas, creando y sosteniendo mayor posibilidad de desarrollo. La Figura 3
muestra que, al trabajar el area emocional se cultivan mediante habilidades especificas, algunas
conductas y actitudes que los adolescentes pueden lograr como resultado de haber desarrollado

cada habilidad.
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Figura 3

Dosificacion: Desarrollo Socioemocional
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Habilidades asociadas a las
dimensiones socioemocionales

Atencién

-ldentifica cuando esta agitado o en calma, y cuando esta distraido
oenfocado, y practica estrategias para calmary enfocar la mente.
La duracidn de las practicas de atencién es de © a 7 minutos.

Conciencia de las propias

«Expresa motivaciones, necesidades, deseos, emociones y pensamierttos

emociones caracteristicos de esta etapa de la vida e identifica sus causasy efectos.
Autoestima -Identifica juicios, esterectipos o etiquetas de si mismo y analiza cdmo
limitan el desarrollo.
Apreciacion y gratitud «Aprecia las cualidades y oportunidades que tiene para aprender, cambiar,
crecery mejorar.
Bienestar «Expresa qué necesita para estar bien y propone estrategias para lograrlo a

partir de distinguir entre el bienestar que depende de condiciones externas
yel bienestar que proviene de una mente en balance y de relaciones sanas.

Metacognicidn

«Identifica cudles son las estrategias cognitivas y de regulacion emocional
que favorecen el aprendizaje.

Expresion de las emociones

«Valora la importancia de expresar las emociones de forma auténtica,
sin exagerar o valerse de estas para conseguir algo.

Regulacién de las emociones

«Utiliza la reflexién y el lenguaje interno como estrategia para la regulacién
de las emociones.

Autogeneracion de emociones
para el bienestar

«Identifica, de maneraobjetiva, las condiciones de una situacion que provocan
una emocion aflictiva para prevenirla y conservar un estado de bienestar.

Perseverancia

=Aplica estrategias para lograr sus objetivos, distinguiendo entre el placer
inmediato y el bienestar a largo plazo.

Iniciativa personal

=Analiza los antecedentes familiares, cutturales y las normas sociales que
influyen en la conformacion de la identidad y en la toma de decisiones.

Identificacion de necesidades
y bisqueda de soluciones

-Reflexiona de manera critica en torno a las influencias o presiones externas
que afectan su bienestar.

Liderazgo y apertura

«Dialoga con otros sobre sus diferentes intereses, valores y aspectos
culturales que contribuyen a su sanc desarrollo.

Toma de decisiones y compromisos

+Decide y pone en prictica principios que guian su actuar.

Autoeficacia

«Reconoce los aprendizajes previos y su capacidad de reflexion critica
como fortalezas que determinan su sentido de agencia.

Bienestar y trato digno
hacia otras personas

«Comprende las razones del maltrato y propone acciones comunes para
el bienestar de otros y de si mismo.

Toma de perspectiva en situaciones
de desacuerdo o conflicto

=Escucha con atencidn a las personas y argumenta distintos puntos de vista,
tanto en acuerdo como en desacuerdo.

Reconodmiento de prejuicios
asodados ala diversidad

-Comprende y explica las libertades de las personas: libertad de expresion,
de conciencia, de pensamiento, de culto, de identidad sexual y de libre
desarrollo de la personalidad.

Sensibilidad hacia personas y
grupos que sufren exclusion
o discriminacion

+Analiza la situacion y el contexto de personas, o grupos de personas,
que han sido excluidos sistemdticamente, y cormpara las acciones
yactitudes dirigidas a excluir y las dirigidas a incluir.

Cuidado de otros seres vivos
yde la Naturaleza

«Promueve y colabora en acciones de cuidado hacia los animales
yel medioambiente, tanto en el nivel local como en el global.

Comunicacién asertiva

«Practica la escucha activa para entender los argumentos y puntos de vista
de un interlocutor durante el didlogoy en la generacion de proyectos.

Responsabilidad «Realiza las tareas que le corresponden en un trabajo colaberative en distintos
ambitos de suvida, y las cumple en el tiempo y forma establecidos.
Inclusién «Ofrece su ayuda a los companeros que la necesitan para sacar adelante

un proyecto comun.

Resolucién de conflictos

-Identifica las causas de un problema, las necesidades y el coste emocional,

Interdependencia

= Muestra una actitud de cooperacidn, reconocimiento y respeto hacia los
integrantes de su familia, escuela y comunidad.

Nota. Reproducida de Figura de Educacion Socioemocional, de SEP, 2017
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De esta manera, el espacio de tutoria busca el desarrollo integral de los alumnos de
educacion bésica, a través de la asignacion grupal de un tutor o docente que promueva la
convivencia, la autonomia, el autoconocimiento, el desarrollo de estrategias de afrontamiento, la
autorregulacion, la motivacion, el compromiso, la empatia, la comunicacion asertiva, la reflexion
y el respeto por las diferencias individuales. Lo que representa, la oportunidad de orientar a los
estudiantes hacia experiencias constructivas, que contribuyan a su bienestar y favorezcan su

actuacion oportuna en situaciones de riesgo (Isidra, 2018).

En este sentido, el ejercicio de las habilidades de la educacion socioemocional debe estar
ligado al trabajo que se realiza en las diferentes asignaturas y areas de desarrollo, principalmente,
porque la colaboracién de cada agente interviene de forma positiva o negativa en las emociones
de los estudiantes y estas relaciones la mayoria de las veces, generan climas emocionales toxicos

que afectan los procesos de aprendizaje y rendimiento académico (SEP, 2016).

Ademas, tal como lo define Bisquerra (2015), la aproximacion o evitacion hacia
el proceso de ensefianza, se da en funcién de la percepcién que tenga el alumno de los
estimulos del profesor, puesto que éste, al interesarse en comprender los estados
emocionales ante la situacion de aprendizaje, mejora las condiciones de los alumnos e
influye en su interés futuro para continuar aprendiendo. El educador funge como modelo
de referencia, que orienta, guia y conduce a los participantes para conseguir su

crecimiento emocional (p. 230).

Por lo tanto, el tutor o docente a cargo, adopta el rol de facilitador del aprendizaje e
impacta de forma positiva o negativa sobre el desarrollo de los alumnos. Principalmente, por que

la actitud, el interés y las competencias del tutor, afectan las relaciones que se establecen dentro
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del grupo, ademas, el desarrollo de habilidades de educacion emocional beneficia el trabajo que

se realizan en las asignaturas.

Lo mencionado hasta aqui, propone a este espacio educativo como apoyo indispensable
de prevencion, donde se acomparia a los adolescentes para que vivan esta etapa mas fortalecidos
en los aspectos socioemocionales, ademas de que se desarrollan herramientas que permiten
afrontar y evadir riesgos, como el uso y abuso de sustancias toxicas, el involucramiento en
situaciones de violencia o delincuencia, el uso inapropiado de redes sociales, la falta de cuidado

de su salud fisica y emocional, el rompimiento de reglas o normas de convivencia, entre otros.

En definitiva, el espacio de tutoria brinda a los alumnos un acompafiamiento para su
desarrollo personal y académico, también hace énfasis en el desarrollo de los estados
emocionales, donde representan un hecho significativo para el campo educativo, puesto que a
partir del dominio y manejo de las emociones se pueden transformar las précticas de ensefianza y
aprendizaje de una manera significativa. De alli que si se trabaja adecuadamente con las
emociones se estimularia a los estudiantes en la aprehension de aprendizajes de calidad

(Rodriguez, 2016).
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Capitulo 5. Método

Planteamiento del problema

La Regulacién Emocional (RE) es un tema de gran importancia para el desarrollo de los
adolescentes. Este periodo es crucial para el fortalecimiento de habilidades sociales vy
emocionales necesarias para el bienestar humano, sin embargo, también es una de las etapas con
mayor vulnerabilidad, puesto que el entorno no siempre suele ser el mas favorable, ante esto son
muchos los factores de riesgo a los que estan expuestos los adolescentes y con ello la prevalencia
de trastornos emocionales incrementan marcadamente, asi como los problemas de aprendizaje y

de conducta (Bisquerra et al. 2015).

La Organizacion Mundial de la Salud (2021), muestra que uno de cada siete adolescentes
de 10 a 19 afios padecen algun trastorno mental, el 3.6% de los adolescentes de 10 a 14 afios y el
4.6% de los de 15 a 19 afios padecen trastorno de ansiedad, mientras que el 1.1% de adolescentes

de 10 a 14 afios y el 2.8% de los de 15 a 19 afios padecen depresion.

Ante esta situacion, la UNESCO (2020) explica que la educacion emocional ayuda a
sobrellevar situaciones de estrés a través del desarrollo de competencias emocionales, con la
intencidn de fortalecer el pensamiento critico de los adolescentes. Por su parte, la SEP (2017)
propone en sus programas de estudio los diversos beneficios de trabajar las emociones en el aula,
seflalando que al integrar los aspectos académicos con los emocionales se proporcionan recursos
que protegen a los adolescentes de conductas de riesgo y se promueve el aprendizaje

socioemocional.

En la adolescencia se trata de adquirir competencias emocionales que permitan afrontar

los retos de la vida diaria con mayores probabilidades de éxito, autocontrol y bienestar. Muchos
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de los problemas a los que se enfrentan diariamente los adolescentes se encuentran afectados por
fallos en la regulacion de las emociones. Es por ello que las intervenciones en regulacion
emocional, van orientadas a fortalecer la capacidad de manejo de las emociones, potenciar las
alternativas a los comportamientos de riesgo, desarrollar la resiliencia, y promover entornos y

redes sociales favorables (Hernandez, 2021).

Las investigaciones que mas se aproximan a esta perspectiva, son los trabajos de
Rodriguez (2021) quien propone a las estrategias de regulacion emocional como elementos
esenciales para mediar los problemas actuales. Al mismo tiempo, Ramos (2020) explica que el
utilizar estrategias de reevaluacién cognitiva disminuye el impacto emocional negativo y mejora

el bienestar psicoldgico.

Debido a los efectos negativos que traen consigo todas estas dificultades, es necesario
que el psicdlogo de la Educacion intervenga de forma oportuna, a través de programas o talleres
que busquen promover la inteligencia emocional, pues el facilitar estrategias de regulacion
emocional en los adolescentes se vuelve importante para lograr una mejor adaptacion social,

individual y familiar; areas que son fundamentales para este periodo.

Es por ello que es necesario plantear nuevas alternativas que desde otro enfoque mejoren
el desarrollo emocional de los adolescentes, con la intencion de que haya un mayor acercamiento
y manejo de sus emociones, a partir del trabajo conjunto con sus necesidades, inquietudes, dudas

y motivaciones.

Frente a este panorama, el trabajo que aqui se presenta, tiene sus bases en un primer taller
que se aplico a los alumnos de primer grado de secundaria, como parte de la Formacion Teorico-

Practica en el Campo de Psicologia de la Educacion, Facultad de Psicologia UNAM, en el
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periodo 2019-1(Amaro et al., 2018). Se elige trabajar con este mismo grupo debido a que se
encuentran niveles bajos en la competencia de regulacion emocional, como consecuencia se
implementa un taller sobre estrategias de RE en un grupo de 20 adolescentes, mismos que se

describen en el siguiente apartado.

Dado que se detectaron estas dificultades, la importancia de la presente investigacion
radica en contribuir con informacién y promover el desarrollo de estudios relacionados con la
regulacién emocional en adolescentes de primero de secundaria, con la finalidad de evidenciar

los cambios que surgen a partir de este tipo de intervencion.

Por lo anterior expuesto, la pregunta de investigacion y objetivos, se presentan a

continuacion:

Pregunta de Investigacion
¢Cudl es el efecto de un taller de estrategias de regulacion emocional en alumnos de

primero de secundaria?

Objetivo General
Disenar, aplicar y evaluar un taller de estrategias de regulacién emocional en

adolescentes de primer grado de secundaria.

Objetivos Especificos

Que los participantes:

1- Comprendan en qué consisten las estrategias de regulacién emocional.
2- Aprendan a identificar y regular sus emociones.

3- Presenten actitudes de respeto y mejoren la convivencia.
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Hipotesis de investigacion
Hi: Existen diferencias en la regulacion emocional de los adolescentes, antes y después

de la aplicacion de un taller de estrategias de regulacion emocional.

Ho: No existen diferencias en la regulacién emocional de los adolescentes, antes y

después de la aplicacion de un taller de estrategias de regulacion emocional.

Variables

V. I. Taller de Estrategias de Regulacién Emocional (ERE)

V.D. Estrategias de Regulacion Emocional

Definicion Conceptual de las variables

Taller de estrategias de regulacién emocional: secuencia didactica sobre estrategias de
regulacién emocional con el fin de que los adolescentes aprendan a expresar y modular sus
emociones (Cabello et al.,2016).

Estrategias de regulacion emocional: son las tendencias de respuestas emocionales y
conductuales necesarias para el desarrollo de la capacidad de afrontamiento ante ciertas
situaciones, que el individuo utiliza una vez que determinado estimulo le ha generado una
emocion, donde las estrategias de regulacién emocional controlan y manejan las reacciones
emocionales que podrian ser disruptivas para el crecimiento personal, social y académico

(Mayer, 2000 en Espinosa, 2016).

Definicion Operacional de las variables

Taller de estrategias regulacion emocional: el taller se conformo por nueve sesiones,

cada sesion tuvo una duracion de aproximadamente 50 minutos y fueron impartidas dos veces
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por semana, donde se llevaron a cabo en secuencia la evaluacion pretest, actividades grupales
que promovieron las estrategias de regulacién emocional, el cierre del taller y la evaluacion

postest.

Estrategias de regulacion Emocional: puntuaciones que los participantes obtengan en los
reactivos que evalua el Instrumento de Regulacion Emocional en Adolescentes (Esquivel, en
prensa; Ramirez, 2015), la escala Trait Meta-Mood Scale-24 (Oliva et al., 2011) y el

Cuestionario de Educacion Emocional (Alvarez, 2001).

Participantes

Para el semestre 2019-2 se aplico el taller de estrategias de regulacion emocional con una
muestra intencional, no probabilistica conformada por un total de 33 alumnos, sin embargo,
debido a dificultades durante el cumplimiento de las sesiones y de la inasistencia por parte de los
adolescentes, se trabajo sdlo con 20 participantes, con edades entre 12 y 14 afios, de los cuales 10

eran hombres y 10 mujeres (ver tabla 2).

Tabla 2

Frecuencias de Edades por Sexo

Edad Mujeres Hombres %
12 afos 4 4 40,0
13 afos 6 5 55,0
14 afios - 1 5,0
Total (N=20) 10 10

Nota. Puntuacién media de edad =13 afios.
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Escenario y lugar de implementacién del taller

La institucién en la que se impartio el taller corresponde a una secundaria del sur de la
CDMX, ubicada en una alcaldia con bajo porcentaje de poblacion analfabeta, pues el 48% de la
poblacion total posee educacion post basica debido a la gran oferta educativa que existe en dicha
alcaldia. Sin embargo, esta secundaria se localiza en una colonia con bajo nivel de desarrollo
social, puesto que solo el 26% de la poblacion ha concluido la educacion primaria, mientras que
el 48% ha terminado la secundaria, donde los hombres poseen el grado de instruccion escolar de

9.6 afios, en tanto que las mujeres alcanzan los 9.4 afios de escolaridad.

Actualmente la escuela cuenta con una matricula de 452 alumnos, correspondientes a los
3 grados que conforman el total de 15 grupos y tiene una plantilla de 51 profesores. Ademas,
participa en programas gubernamentales como Escuela Segura, Escuela de Calidad y Programa
Nacional de Lectura. Dicho organismo cuenta con agua entubada, luz eléctrica, barda perimetral
en sus alrededores, patio, bafios, sala de computo, biblioteca y 15 aulas con excelente

iluminacién y ventilacion (CPSG, 2012).
Disefio

Se trata de una investigacion de disefio preexperimental de pretest y postest con un sélo
grupo, que consiste en administrar un tratamiento a un grupo, evaluandolo antes y después de la

intervencion (McMillan y Schumacher, 2005, p. 325) (ver tabla 3).
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Tabla 3

Disefio de un grupo con pretest- postest

Grupos Evaluacion antes Intervencion Evaluacion después

G 0o1 X 02

Nota. G = grupo de intervencién. O1 y O2 = medicién de los participantes a través de los cuestionarios.
X=aplicacion del taller.

Instrumentos de evaluacion

En investigacion educativa la medicion del componente cognitivo de las emociones, se
puede aproximar con la evaluacién de programas de educacion emocional, sin embargo, la
evaluacion de este tipo de constructos requiere de la utilizacion de instrumentos validos y

confiables (Hernandez, 2021).

Para la evaluacion que se realiz6 antes y después de la intervencion, se utilizaron dos
instrumentos, el Instrumento de Regulacién Emocional en Adolescentes (IREA) y el Trait Meta-
Mood Scale-24 (TMMS-24). Ante esto, el disefio original s6lo tomaba en cuenta los
instrumentos descritos, no obstante, durante la implementacion del taller y por sugerencia de la
directora de esta investigacion, se decidio que era necesario aplicar en el postest el Cuestionario
de Educacion Emocional para evaluar la eficacia del taller, sin embargo, para este instrumento no

hay punto de comparacion ya que sélo proporciona los puntajes logrados al final del taller.

» Instrumento de Regulacion Emocional para Adolescentes (IREA). Este instrumento
fue elaborado por el grupo de la Dr. Fayne Esquivel Ancona de la Facultad de Psicologia de la

Universidad Nacional Auténoma de México, fue validado?® a través del estadistico X2 (JI

LEI' IREA es un instrumento que adolece de indices de consistencia interna, al menos no son publicos
puesto que so6lo evidencia la técnica estadistica utilizada.
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Cuadrada de Pearson) para determinar la validez interna, consistencia y confiabilidad,
obteniendo como resultado un valor de p=.05 entre la dimension del estimulo estresante y la
estrategia de regulacién emocional, revelando asi ser un instrumento estadisticamente confiable y

valido para su aplicacion (Esquivel, en prensa; Ramirez, 2015).

Es un instrumento clinico que tiene como objetivo, identificar las estrategias de
regulacién emocional en adolescentes de 11 a 18 afios de edad en momentos de angustia, estrés o
ansiedad. Consta de 14 reactivos, agrupados en tres dimensiones; individual, social y familiar.
Los reactivos del 1 al 10 son para ambos sexos, pero existen otros reactivos exclusivos para cada

uno: para los hombres es la escala (A1, A2) y para las mujeres (B1, B2) (ver anexo 1).

El instrumento contiene un cuaderno de aplicacién, una hoja de respuestas y la hoja de
identificacion de reactivos. Cada reactivo presenta una serie de situaciones con sus respectivas
opciones, donde cada una ejemplifica uno de los cuatro factores que engloban las estrategias de

regulacién emocional, tal y como lo describe la tabla 4.
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Factores del Instrumento de Regulacion Emocional en Adolescentes

IDimensiones Reactivos

Factores

Estrategias de regulacion emocional

Individual 1 4 3

Social & 7 o
Al A2 BI
E2

Familiar 2 5

A) Angustia o
impulsividad
activa

B) Angustia o
impulsividad
pasiva

C) Afrontamiento
o bizqueda de
apoyo

D) Evitacién,

distraccion o
minimizacion

Monitoreo

Preocupacion

Manipulacion inefectiva de la
situacidn

Agresion

Fuomiacidn

Tomar en forma literal los propios
pensamientos y emociones
Catarsis

Respiracion

Identificar la distorzidn cognitiva
Aceptacicn

Autoanalisis y dialogo interior
Anticipacion v planificacion
Reevaluacion positiva
Comprobar los hechos

Pensar en matices

Analisis de coste- beneficio
Autocontrol

Antoafirmacion

Cambio de atribucion cavsal
Modificacion de sitnaciones
Desplisgue atencional
Modulacion de la respuesta

Evitacion indiscriminada o
generalizada

Rechazo o supresion experiencial
Inhibicidn

Una vez que se contestan los cuestionarios, se califica la hoja de respuestas a partir de la

hoja de identificacion de reactivos y se obtienen las estrategias que mas emplean los

adolescentes, ademas de las dimensiones que presentan mas dificultades (ver anexos 2 y 3).
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> Laescala Trait Meta-Mood Scale-24 (TMMS-24). Esta escala la disefi6 el grupo de
investigacion de Salovey y Mayer para evaluar el metaconocimiento de los estados emocionales
por medio de 24 items, en tres dimensiones: Percepcion emocional, Comprension de las
emociones y Autorregulacion emocional (Oliva, Antolin, Pertegal, Rios y Parra, 2011) (ver
anexo 4). La tabla 5 define y describe la consistencia? interna de las dimensiones que componen

el TMMS-24.

Tablab

Dimensiones del instrumento Trait Meta-Mood Scale-24

Dimensiones Alfa de Cronbach Descripcion

Percepcion - L . . .
Es la apreciacion de las propias emociones, es decir,

atencion ) ; o ;
emocional .86 transmite hasta qué punto los individuos tienden a observar y
pensar en sus sentimientos y estados de animo.
Claridad-
comprension 87 Evalla el conocimiento que se tiene sobre la comprension de
emocional ' los propios estados emocionales
Reparacion- . . - )
paracl Mide la capacidad percibida para regular los propios estados
regulacion .82

- emocionales de forma correcta
emocional

La puntuacion total de este instrumento se obtiene a partir de cada dimension, cada una
cuenta con ocho reactivos, que se califican a partir de una escala tipo Likert de opinion que va de
nada a totalmente de acuerdo. Los puntajes difieren para hombres y mujeres y una vez que se
obtienen, se localiza a partir del sexo y se identifica el nivel de metaconocimiento emocional,

como se describen en la tabla 6.

2 Los datos de validacion del Trait Meta-Mood Scale-24 no reportan el alfa global del instrumento
(Fernandez et al., 2004)
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Tabla 6

Interpretacion de las dimensiones

Dimension Reactivos Mujeres Hombres
P A E P A E
Percepcidn 1-8 <24 25a35 > 36 <21 22a 32 >33
Comprension 9-16 <23 24334 > 35 <25 25a35 > 36
Regulacion 17-24 <23 24a34 >35 <23 24a 35 > 36

Nota. Nivel de medicién emocional: P = poca, A = adecuada y E = excelente.
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> El Cuestionario de Educacion Emocional (CEE). Es un cuestionario elaborado por el

Grupo de Investigacion en Orientacion Psicopedagdgica de la Universidad de Barcelona
(GROP), se trata de un instrumento para la evaluacion de programas de educacién emocional,

adecuado para el alumnado de educacién secundaria. Toma como base el marco tedrico de

Bisquerra a través de 68 items agrupados en cinco dimensiones (ver anexo 5).

Este cuestionario fue desarrollado y validado utilizando el método de consistencia interna

por alfa de cronbach, obteniendo un indice de confiabilidad global de a= 0.88. Tales reactivos

conforman las cinco dimensiones que explican hasta el 68,7% de la varianza total. Este

instrumento se divide en cinco dimensiones o factores: a) Emociones (o= 0.83); b) Autoestima

(o= 0.78); c) Habilidades sociales (o= 0.67); d) Resolucion de problemas (o= 0.73) y

Habilidades para la vida (a= 0.45) (Alvarez, 2001).

El anélisis de respuesta se lleva a cabo por medio de una escala tipo Likert de frecuencia,

que va de nunca a siempre, pero en algunos reactivos el puntaje se invierte. Es decir, para los
items (4, 13, 16, 17, 20, 24, 28, 33, 34, 36, 40, 42, 44, 50, 51, 58, 60, 61, 62 ,64) al nunca le
corresponde el nimero tres y al siempre el nUmero cero, mientras que, en los items restantes, él

nunca se califica con cero y el siempre con tres.
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Una vez que se consigue el puntaje de cada reactivo, se suman todos y se obtiene un
puntaje global; asimismo, para conocer qué areas presentan dificultades es necesario sumar solo
los items que corresponden a cada dimensién. La tabla 7 describe cada una de las dimensiones

que integra el CEE.

Tabla 7

Dimensiones del Cuestionario de Educacién Emocional

Dimension Reactivos Descripcion
2 4 17 24 32 40 Lasemociones son reacciones a las
. informaciones que recibimos con nuestras
Emociones 42 44 61 64 68 relaciones con el entorno.

Explica cd6mo nos sentimos con nosotros

1 8 10 12 13 16 mismos; es una informacion contenida en
nuestro auto-concepto y se basa en la

20 22 26 28 34 36 combinacion de informaciones objetivas sobre

38 46 49 50 62 si mismas y la evalu'amon subjetiva de'estas
informaciones. Aqui tanto la autonomia como
la regulacion emocional son pieza clave para el
desarrollo de un equilibrio emocional.

Autoestima

6 7 9 14 21 25 | ashabilidades sociales son las que facilitan las
relaciones interpersonales, debido a que
predisponen a la constitucién de un clima social
favorable al trabajo en grupo productivo y
satisfecho.

Habilidades 30 33 37 41 48 51
Sociales

52 53 54 55 58 59
60 63 65 66

La resolucion de problemas permite afrontar
situaciones conflictivas cuando el sujeto se
3 11 15 18 19 23 27 encuentrainmerso en multitud de condiciones.
Resolucion de Principalmente esta competencia se beneficia
problemas de la constancia y blsqueda de mejora
31 35 39 43 47 56 67 continua, ya que al definir el problema se debe
indagar en las alternativas posibles y con ello
insistir hasta conseguir la solucién deseada.

Conjunto de habilidades, actitudes y valores
gue promueven la construccidn del bienestar
Habilidades de personal y social, entendido como las
Vida condiciones que el ser humano necesita para
vivir bien, comodo y con una relativa sensacion
de felicidad.
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Procedimiento

El proyecto se efectud en cuatro fases, a continuacién, se describen:

Fase I. Gestidn con autoridades:

Como parte de la Formacidn Tedrico-Practica en el Campo de Psicologia de la
Educacion, se tuvo acceso a un escenario de educacion secundaria, donde se llevo a cabo una
entrevista con el director de la institucion para informar sobre el proyecto. Una vez que se
recibi6 la aceptacion de las autoridades, se establecieron los acuerdos de compromiso y
confidencialidad con el fin de salvaguardar la informacion personal de los menores. Asimismo,
se acordaron los tiempos y espacios correspondientes y se explico a los docentes del grupo los

detalles sobre la imparticion del programa.

Fase 2. Deteccion de necesidades:

Tanto el director de la institucion como la coordinadora del programa de formacion
tedrico-préctica, solicitaron continuar con el trabajo que se habia realizado en semestres previos,

debido a las dificultades encontradas en este grupo.

Fase 3. Evaluacion, disefio vy aplicacién del taller de intervencion:

Evaluacién antes de iniciar el taller

En la primera sesion con el grupo, se aplicé el Trait Meta-Mood Scale-24 (TMMS-24)
para medir sus estados emocionales y el Instrumento de Regulacion Emocional en Adolescentes
(IREA) para conocer qué tipo de estrategias utilizaban los participantes. Una vez que se

calificaron las pruebas, se obtuvo un diagnostico de las necesidades de los participantes.
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Disefio y aplicacion del taller

Posterior a la evaluacion diagnostica, se llevo a cabo el disefio y aplicacion del programa,
el Anexo 6 incluye las cartas descriptivas de las nueve sesiones (Cabello et al., 2016; Montoya et
al., 2016).

A continuacion, se describe la temética general que se abordo en el taller:

o Conciencia emocional
o Comprension emocional
o Estrategias de regulacion emocional

Evaluacién al concluir el taller

Al término del taller se aplicaron nuevamente los dos instrumentos que se utilizaron al
inicio del programa (IREA, TMMS-24), sin embargo, para conocer los efectos logrados en
competencias emocionales se utiliz6 un instrumento adicional, el Cuestionario de Educacion

Emocional (CEE).

Fase 4. Anélisis de datos

Para el analisis de datos se utilizé el programa estadistico IBM SPSS® version 26.0. En el
IREA se hizo un analisis de frecuencias por dimensiones, posteriormente, en el TMMM-24 se
aplico una prueba t de student para muestras relacionadas y para el CEE, se realizd un analisis
descriptivo de las competencias. Los resultados de dicho estudio se presentan en este siguiente

capitulo.
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Capitulo 6. Resultados

A continuacion, se describen los resultados obtenidos por cada uno de los instrumentos
empleados en el estudio. La tabla 8 especifica las evaluaciones que se realizaron antes y después

de la intervencion.

Tabla 8

Instrumentos utilizados antes y después del taller

Instrumentos Pretest Postest
IREA (Esquivel, 2015) 01 02
TMMS- 24 (Oliva, 2011) o1 02
CEE (Alvarez, 2001) -- 022

Nota. O1= Primera aplicacion de instrumentos. O2 = Segunda aplicacién de instrumentos,
2E| Cuestionario de Educacién Emocional solo se aplicé en el postest.

1. Instrumento de Regulacién Emocional para Adolescentes (IREA)

En el IREA se realiz6 un andlisis de frecuencia por dimensién, porque la forma de
evaluacion solo se basa en la eleccion de estrategias, ante esto el valor maximo que se puede
obtener se relaciona con el mayor uso y frecuencia de estrategias de afrontamiento y busqueda de
apoyo. De este modo se hizo una sumatoria de eleccidn de estrategias por cada reactivo, por
ejemplo, para el reactivo uno se sumé todas las veces que se eligié la estrategia de busqueda de
apoyo Y afrontamiento, y esto se repitio para cada tipo de estrategia, posteriormente de esos
puntajes se saco la media en porcentajes. Una vez obtenido el porcentaje promedio de eleccion
por estrategia (impulsividad activa, impulsividad pasiva, evitacion y busqueda de apoyo y
afrontamiento) se sumaron los datos de los reactivos que pertenecian a cada una de las

dimensiones (individual, familiar y social).
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En primer término, se realiz6 una comparacion entre el pre y el post en la dimension
individual (ver Figura 4), se encontrd mayor empleo de estrategias de afrontamiento con un
aumento de 18 puntos porcentuales, mientras que en las demas estrategias los adolescentes

disminuyeron su preferencia, pues en estrategias externalizadas se redujo 12 puntos porcentuales

su eleccion.

Figura 4

Porcentaje pre y post de Eleccion de Estrategias en la Dimensién Individual
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Con respecto a la dimension familiar, hubo un aumento del 7% en la eleccion de las
estrategias de afrontamiento por parte de los adolescentes y hubo una ligera disminucion de 1

punto porcentual en la eleccién de estrategias externalizadas, internalizadas y de evitacion (ver

Figura 5).
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Figura 5

Porcentaje pre y post de Eleccion de Estrategias en la Dimension Familiar
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En cuanto a la dimension social (ver Figura 6), se encontré que los adolescentes perciben
mayor control sobre estrategias externalizadas e internalizadas, sin embargo, no hubo diferencias
favorables entre las estrategias de afrontamiento y de evitacion, puesto que las primeras
descendieron su eleccion 6 puntos porcentuales, mientras que las de evitacion mostraron un
aumento de 10 puntos porcentuales con respecto al prestest.

Figura 6

Porcentaje pre y post de Eleccion de Estrategias en la Dimensién Social
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Una vez concluido el estudio por dimension, se realizé el analisis de los datos sobre

regulacion emocional por sexo. A partir de dicho analisis, los datos de la Figura 7 muestran que

hubo diferencias en el porcentaje de estrategias de afrontamiento, ya que las mujeres aumentaron

la eleccidn de éstas en 9 puntos porcentuales, mientras que en los hombres se logré un aumento

de 2 puntos porcentuales; sin embargo, son los hombres quienes mostraron un aumento de 7

puntos porcentuales en el uso de estrategias de evitacion.

Figura 7

Eleccién Promedio de Estrategias de Regulacion Emocional por Sexo
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2. Trait Meta-Mood Scale-24 (TMMS-24)

En relacion con los datos arrojados por el Tmms-24, se analizé el conjunto de puntajes

globales obtenidos por el grupo, debido a que la evaluacion del instrumento s6lo permite hacer

comparaciones entre dimensiones y por sexo. Ante esto, se aplicé una prueba t de Student para

muestras relacionadas, con la finalidad de conocer si existen diferencias significativas entre los

puntajes logrados antes y después del taller.
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Con respecto a este analisis en la tabla 9 se describen las medias de los puntajes globales;
en el pretest se obtuvo una media de 82.50 con valores que van desde 61 (puntaje minimo) hasta
109 (puntaje maximo), para el postest se logré un aumento de 7.45 puntos, alcanzando una media
final de 89.95 con rangos que van desde un valor minimo de 62 y un méaximo de 116,
demostrando que si bien el cambio es minimo, existen diferencias significativas después del

taller en los estados emocionales de percepcion, comprension y regulacién emocional.

Tabla 9

Comparacion Pretest y Postest del TMMS-24

Media DE T Gl P
Pretest 82.50 15.367 4,087 19 001
Postest 89.95 16.142

Una vez que se sumaron las puntuaciones obtenidas de cada uno de los reactivos que
componen las dimensiones del Tmms-24 (Percepcidon emocional, Comprension emocional y
Regulacion emaocional), se usaron las tablas correspondientes de sexo y edad para calcular las
puntuaciones finales de los participantes. Puntuaciones que se clasifican en grupos establecidos

segun el nivel de desempefio: Poca, Adecuada y Excelente.

En relacién con las tres dimensiones que mide la escala se observé que posterior a la
implementacion del taller la mayoria de los participantes logro pasar del nivel adecuado al

excelente, siendo este cambio estadisticamente significativo.
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Para el andlisis de los resultados se tomaron en consideracion las gréficas comparativas
del pretest y postest de cada dimension, con lo cual se analizé a nivel descriptivo el porcentaje de

participantes que presentd mejoria en cada una de ellas.

En cuanto a las diferencias encontradas en la dimension Percepcion, la Figura 8 muestra
que los hombres lograron mantenerse en el mismo nivel a través de las sesiones. Asi mismo, se
encontrd que antes de la implementacion del taller, 40% de las mujeres presentaban dificultad
para percibir las emociones. Posterior a la intervencidn se observo una disminucion de 20 puntos
porcentuales en la proporcion de mujeres con dicha dificultad. Puede decirse que el 50% de
mujeres que presentd dificultad en el pretest mejord su percepcion pasando a un nivel adecuado
o incluso excelente; cabe resaltar que en el nivel de desempefio excelente hubo un aumento de 30

puntos porcentuales.

Figura 8

Porcentajes de la escala de Percepcidn del Tmms-24 por sexo
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Con respecto a la dimensién Comprension, la Figura 9 muestra que después de la

intervencion, hubo una disminucion del 25% en hombres con poca comprension emocional,
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mientras que hay un aumento de 20 puntos porcentuales en el nivel excelente. De igual manera,
las mujeres presentaron mejoria posterior al taller, puesto que hay una disminucién del 33% en el
porcentaje de mujeres con un nivel bajo en esta dimension, quienes se situaron en un nivel
adecuado en el post, ademas, se evidencia un aumento del 100% en participantes con nivel

excelente.
Figura 9

Porcentajes de la escala de Comprension del Tmms-24 por sexo
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Los datos obtenidos tanto en Percepcion como en Comprension emocional refieren que el
taller representd un medio para fortalecer la capacidad de cada participante para sentir,

identificar y expresar de forma constructiva sus emociones.

Dentro de la dimensién de Regulacion emocional (ver Figura 10), se muestra que al
comparar las aplicaciones (pre y post), se duplicé la proporcién de hombres con un nivel de
regulacién emocional bajo (aumento del 100%), pero este aumento no corresponde con los
participantes del pretest, puesto que, posterior a la implementacion del taller los hombres que

presentaron un nivel bajo en regulacion emocional alcanzaron un nivel adecuado; asimismo hay
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un aumento de 30 puntos porcentuales para el nivel excelente. Por otra parte, se mantuvo el

porcentaje de mujeres en el nivel de poca regulacién emocional, mientras que hay un aumento

del 50% en las mujeres que presentan un nivel excelente después de la intervencion.

Lo anterior, indica que las y los adolescentes lograron mejorar su capacidad de regular

emociones a lo largo de las sesiones hasta conseguir niveles adecuados y/o excelentes. Sin

embargo, las dificultades que se observaron en los hombres refieren la necesidad de seguir

trabajando en esta dimension, principalmente porque, desde el inicio de las sesiones no hubo

participantes hombres que presentaran un nivel excelente.

Figura 10

Porcentajes de la escala de Regulacion Emocional del Tmms-24 por sexo
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3. Cuestionario de Educacion Emocional (CEE)

En el CEE se realiz6 un analisis por competencia, debido a que la evaluacién del

instrumento sélo permite cuantificar los puntajes globales alcanzados por el grupo; sin embargo,

este instrumento carece de normas de interpretacion. De este modo, los puntajes originales se

usaron para hacer grupos en funcion del nivel de desempefio (alto, medio y bajo) a partir del
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siguiente procedimiento. Usando el paquete estadistico SPSS se calcul6 el valor minimo,
méaximo, la desviacién estandar y la media de los puntajes globales y de las competencias,
posteriormente para obtener el extremo minimo del grupo de alto desempefio, al valor de la
media se le sumo una desviacién estandar; una vez realizada esta operacion, el grupo de los altos
se conformd por los puntajes que se encontraban por arriba del valor obtenido. Este mismo
procedimiento se realizd para conformar el grupo de desempefio bajo, sélo que en este caso se
resto una desviacion estandar, mientras que el grupo de desempefio medio se formo con los

puntajes que quedaron entre los grupos anteriores.

A través del criterio anterior, a nivel global teéricamente lo minimo que se pudo obtener
es 100 y el valor maximo a alcanzar fue 189. Con respecto al analisis por competencia, la tabla

10 muestra que los adolescentes lograron alcanzar un nivel medio después de la intervencion.
Tabla 10

Puntajes por Competencias Emocionales del CEE

Competencias Puntajes

. M .. . DS
Emocionales (minimos- maximos)
Emociones 19.60 12-30 6.03
Autoestima 34.60 20-49 8.59
Habilidades Sociales 43.70 34-59 6.96
Resolucién de problemas 30.65 16-42 7.20
Habilidades para la Vida 7.80 2-12 2.50

Finalmente, para mayor claridad en la presentacion de los datos se transformaron las
frecuencias a porcentajes. Para ello, la figura 11 muestra el anélisis realizado y deja ver que con

la implementacion del taller la mayoria de los adolescentes consiguen niveles medios y altos en
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las competencias, pues el 64% de los participantes (porcentaje promedio) tuvo un nivel medio en
cuatro de las cinco competencias, mientras que el 23% alcanz6 niveles altos en todas las
competencias. Sin embargo, a pesar de que se encontraron buenos resultados en el 83% de los
participantes, es necesario trabajar en el fortalecimiento de las competencias emocionales, ya que

el 17% de los adolescentes aun presentan dificultad.

Figura 11
Porcentajes Obtenidos en Competencias Emocionales en Alumnos de Primer Grado
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Capitulo 7. Analisis y Discusion
El uso inteligente de las emociones es indispensable para que los seres humanos puedan
sortear los retos que se les presentan; el proceso de regulacion emocional se aprende desde
etapas tempranas del desarrollo y se intensifica durante la adolescencia, a través de las relaciones
sociales gue se establecen en el contexto inmediato. De esta forma, las estrategias de regulacion
emocional emergen en funcién de maltiples influencias, donde el apoyo social que ofrecen los
padres, amigos, escuela y asociaciones significan de gran ayuda para guiar y prevenir la

regulacién emocional inefectiva (Cervantes, 2014).

En el caso de los adolescentes, estos se encuentran en un periodo critico en el que se
enfrentan a diversos retos de crecimiento y pueden verse expuestos a situaciones de riesgo que
tienen implicaciones importantes para el desarrollo de su integridad personal (Esquivel, 2010).
De manera maés especifica, existen numerosos factores que disparan patologias frecuentes en este
periodo, pues muchos de los problemas de salud mental tienden aparecer al final de la infancia o
al comienzo de la adolescencia (Ramirez, 2018). Lo anterior reconoce que, en el desarrollo
emocional de los adolescentes, las estrategias que se aprenden y utilizan para regular las

emociones bajo estas circunstancias son en muchos casos, estrategias inefectivas (Peralta, 2021).

Esta situacion motivo el desarrollo de la presente investigacion, que buscé no sélo
disminuir la dificultad en la regulacion de emociones en los adolescentes, sino que, ademas,
debido a la falta de trabajo en educacion emocional, buscé promover estrategias de regulacion
emocional que permitiera mejorar la gestion de los estados emocionales. Asi, la intervencion que

consistio en un taller grupal se presentd como alternativa de prevencién primaria, con la



ESTRATEGIAS DE REGULACION EMOCIONAL
99

finalidad de construir recursos personales que mejoren el manejo de las emociones, minimicen la

vulnerabilidad de las disfunciones y prevengan su ocurrencia (Sanchez, 2010).

Como podemos ver, a partir del taller los adolescentes mejoraron el empleo de estrategias
de regulacion emocional, demostrando cambios en las tres dimensiones que mide el Instrumento
de Regulacién Emocional para Adolescentes. A nivel personal y familiar hubo un manejo mas
eficiente de los estados afectivos, cambiando la forma en como responden y se enfrentan a los
estimulos y situaciones, pues se desarrollaron respuestas mas asertivas (“busco a alguien que los
detenga, le digo que no importa pero que me ayuden a terminar o hablo con ellos para intentar
detenerlos™) que permitieron interiorizar estrategias de afrontamiento para enfrentar de forma
mas adaptativa sus problemas. Esto es similar a lo encontrado por Morales (2017), quien
demuestra gue el fortalecimiento de la inteligencia intrapersonal mejora la capacidad de gestion
del estrés y beneficia la inteligencia interpersonal, debido a que existe un mejor empleo de

estrategias de busqueda de apoyo y afrontamiento.

En particular, este hallazgo confirma que aprender a regular las emociones es importante
tanto a nivel personal como social, principalmente porque se encontré mejora en la resolucion de
conflictos en los reactivos que miden la dimension familiar, donde los alumnos disminuyeron el
uso de estrategias impulsivas como “le grito molesto o me meto e intento resolver solo la
situacion”, pasivas “me enoja que me grite, pero no le digo nada” y evitativas “me molesto
mucho y me voy de ahi o sé que es su problema asi que prefiero irme”. Con respecto a estos
resultados, Esquivel (2010) explica que la promocidn de estrategias de regulacion emocional
cambia la conducta del individuo al modular la propia vivencia emocional, ademas, aprender a

regular las emociones durante la adolescencia depende en gran medida de los aspectos
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hereditarios, asi como de las condiciones sociales en las que se desenvuelve el adolescente. De
manera similar Cervantes (2014), encontrd que los adolescentes requieren de estrategias de
regulacion emocional para manejar su intensa reactividad emocional, y las oportunidades que
brinde el contexto pueden aumentar o disminuir la probabilidad y frecuencia de un determinado

patron disfuncional de conducta, frente a las situaciones que se viven en la cotidianidad.

En cuanto a la dimensién social, los resultados sefialan una disminucidn en estrategias de
afrontamiento, lo que propicio una resolucion poco adaptativa de los conflictos, pues se
utilizaron en mayor medida estrategias de evitacion para modular las reacciones emocionales
negativas. Esto se debe a que las interacciones conflictivas corresponden especificamente a los
reactivos relacionados con el ambito escolar, donde se eligieron estrategias como “les pego y me
voy de ahi, no vale la pena o me alejo de ese lugar”. Por otra parte, la evitacion no siempre
implica actuar de forma violenta, pues lo que se busca es modular o neutralizar los pensamientos
y las emociones, a través de actividades de distraccion que prevengan el mal manejo de las
propias emociones (Ramirez, 2015); sin embargo, el uso de estas estrategias representa un
problema serio cuando se inhiben por completo las emociones. Al respecto Allen et al. (2007)
han encontrado que las estrategias evitativas estan asociadas al incremento en las conductas
antisociales y delictivas a lo largo de la adolescencia, a menos habilidades sociales y a trastornos

de alimentacion, por lo que se recomienda limitar su uso y optar por otras mas proactivas.

De acuerdo con los resultados del Trait Meta-Mood Scale-24, a partir del taller se
encontrd que los adolescentes mejoraron su habilidad para percibir y comprender emociones
propias y ajenas, asi como para apreciar el significado emocional de los eventos. Esto se refuerza

por lo observado durante las sesiones, pues fue notable que al experimentar emociones negativas,
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los adolescentes manifestaron mayor control de sus pensamientos y formas de actuar,
principalmente, porque utilizaron en mayor medida las estrategias de escucha activa,
comunicacion asertiva, empatia y respeto por las opiniones de los demas. Estos resultados
guardan relacién con lo encontrado por Isidra (2018), quien en su investigacion sobre
adolescentes que presentaban dificultades para expresar y manejar sus emociones, describio que,
al trabajar técnicas de regulacion emocional como la respiracion profunda, se logré calmar la
emocion y disminuir en los adolescentes ciertas conductas, al mismo tiempo que mejoran las

estrategias de autorregulacion, al realizar actividades que permiten canalizar su energia.

En consecuencia, el fortalecimiento de las estrategias de regulacién emocional podra
verse reflejado en un mejoramiento de las relaciones interpersonales de los adolescentes, ya que
el apoyo proporcionado a través de las experiencias compartidas durante el desarrollo del taller
fortalecio su autoestima y pudo influir de manera positiva en las emociones de los demas. Esto es
similar a lo encontrado por Salguero et al. (2011) en su investigacion sobre inteligencia
emocional y ajuste psicosocial en la adolescencia, donde los resultados reportaron que la
capacidad para percibir las emociones de uno mismo esta relacionada con la capacidad para
evaluarlas en los demas, en este sentido, si las emociones no son adecuadamente percibidas y
procesadas, dificilmente las personas podran hacer un uso adecuado de ellas. Por lo tanto, a
mejor desempefio en estas dimensiones existe mayor calidad en las relaciones sociales y un

menor uso de estrategias interpersonales negativas.

Esto sugiere que la percepcién emocional se ha relacionado de forma general con un

mayor conocimiento de las emociones, mientras que la comprension emocional es entendida a
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partir de la interaccion social, ambas competencias son fundamentales para una mejor regulacion

de las emociones.

En lo referente a la dimension de regulacion emocional, las mujeres, en comparacion con
los hombres, presentan mejores habilidades para enfrentar los acontecimientos externos y a su
vez atenuar el impacto negativo de sus emociones, ademas, a partir de los hallazgos del IREA,
muestran mas estrategias de busqueda de apoyo y afrontamiento. Asi, estos datos son similares a
los encontrados por Peralta (2021) en su investigacion sobre estrategias de regulacion emocional
en nifios a cargo de instituciones, donde describi6 que las mujeres presentan mayor habilidad de
reconocimiento y expresion de sus emociones, logrando tranquilizarse y evitar conflictos con
menor dificultad que sus pares varones. Especialmente, los hallazgos obtenidos en esta
dimensién concuerdan con los reportados en otros estudios (Adorno, 2016). Ademas, al analizar
la relacion entre las estrategias de regulacion emocional y los rasgos de dureza emocional en
adolescentes, se evidencia que las mujeres reconocen y expresan mas las emociones positivas, al
mismo tiempo que son mas conscientes de las reacciones fisicas que las ocasionan (Garcia,

2021).

Los hombres, por otra parte, muestran de forma general mayor gestion emocional a partir
del taller, pero los hallazgos de IREA evidencian participantes varones con limitaciones para
reconocer y expresar sus emociones, especialmente porque hubo mayor uso de estrategias de
evitacion que de afrontamiento, esto puede deberse a factores ambientales y culturales que ain se
mantienen en la sociedad mexicana (Garcia, 2021). En particular los hallazgos obtenidos en esta
dimensidn guardan relacion con lo que defiende Carpena (2010), quien sefiala que en una

sociedad fria y racionalista se promueve el aprendizaje de represion emocional, ademas de que
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califica y juzga de débiles a aquellos que deciden mostrar sus emociones. Por otro lado,
emociones como el enojo y la tristeza siguen evitandose, de tal forma que el factor social y la

educacion en casa, juegan un papel trascendental para la expresién emocional (Isidra, 2018).

Las diferencias encontradas en funcion del sexo referente a los tipos de estrategias de
regulacién emocional, es muy similar a las de otros estudios (Adorno,2016), pues con el
fortalecimiento de estrategias de regulacion emocional a partir del taller, disminuye la
probabilidad de desarrollar a futuro conductas y sintomas externalizados e internalizados tanto
para hombres como para mujeres. Del mismo modo, los hallazgos en esta variable son
congruentes con lo encontrado por Rodriguez (2021), quien demostro que la dificultad para
regular emociones negativas se asocia con la presencia de conductas internalizadas, mientras
que, al ocuparse de la regulacion emocional, mayor es el compromiso del control cognitivo, lo

que reduce la presencia de conductas agresivas o externalizadas.

Estos hallazgos apoyan ain mas la idea de Chamba y Mejia (2012), quienes mostraron
gue un ambiente estimulante tiene mayor posibilidad de construir adolescentes motivados con
autoestima saludable, permitiendo que las situaciones de crisis que caracterizan esta etapa sean
mejor gestionadas, que, si a largo plazo no se trabajan, genera menor bienestar psicologico y
mayor deterioro de la salud fisica y mental (Sanchez, 2010). En concordancia con lo anterior,
Ramirez (2014) sefiala que este tipo de intervenciones mejora la capacidad de afrontamiento y
promueve la prevencion de situaciones de riesgo, principalmente porque se trabaja en aspectos

personales y emocionales que fortalecen la confianza en sus acciones y decisiones.

Nuevamente, los resultados de esta investigacion tienen relacion con lo encontrado por

Salguero et al. (2011), pues los adolescentes que presentaron mejor habilidad emocional han
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desarrollado una regulacion oportuna que permitio percibir como se sienten las personas de su
entorno y a su vez utilizar dicha informacion para adecuarse mejor a las situaciones sociales y
mejorar las relaciones interpersonales. Esto explicaria la relacion positiva encontrada en las
dimensiones personal y familiar del IREA, principalmente, porque los adolescentes no sélo
desarrollaron una mayor capacidad para percibir, comprender y regular sus emociones, sino que
también son capaces de generalizar estas habilidades a las emociones de los demas, favoreciendo

de este modo relaciones sociales positivas.

A partir de los hallazgos encontrados, se acepta la hipdtesis alternativa que establece que
existen diferencias en la regulacion emocional de los adolescentes, antes y después de la

aplicacién de un taller de estrategias de regulacion emocional.

Es asi como esta intervencion abocada a fortalecer las estrategias de regulacion
emocional, disminuyd el uso de estrategias evitativas, internalizadas y externalizadas en la
mayoria de los adolescentes, lo que a su vez reduce la incidencia de conductas problematicas y
riesgos psicosociales, pues se mejoro el control emocional y con ello la capacidad de
afrontamiento. Asimismo, mejoré el estilo valorativo, ya que los participantes ampliaron su

competencia para monitorear y modificar los efectos negativos de los estados emocionales.

Por ultimo, de acuerdo con los hallazgos del Cuestionario de Educacion Emocional, se
encontrd que, si bien no tenemos una evaluacion previa y que a pesar de que no se trabajaron
todas las competencias emocionales, los adolescentes expresan fortalezas en cuanto a sus
estrategias de regulacion, mostrando un nivel medio en autoestima, autoconocimiento, capacidad
de afrontamiento, toma de decisiones y habilidades sociales. Este estudio mostro que la

intervencion fue util para atender las demandas educativas emocionales de un grupo de
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adolescentes, es decir, de manera similar a lo encontrado por Merino (2017), la implementacion
del taller cre6 condiciones 6ptimas que permitieron desarrollar en los adolescentes intereses

positivos y a su vez motivar el desarrollo de competencias emocionales.

Ademas, se observo gque las competencias emocionales presentan diversos niveles de
concrecidn en cada adolescente, debido a que los participantes que expresan niveles bajos en las
dimensiones que mide el IREA y TMMS-24, son los mismos que muestran dificultades en el
CEE. Este hallazgo apoya la investigacion realiza por Ramirez (2015), que evidencia que si los
adolescentes no tienen una orientacion oportuna son susceptibles a asumir conductas
inadecuadas. De esta forma, es necesario retomar que no hay una competencia mas desarrollada
gue otra en esta etapa, sino mas bien, es el trabajo en educacion emocional lo que beneficia el

desarrollo de las competencias.

Esto quiere decir que las intervenciones en educacion emocional son la oportunidad para
forjar en los adolescentes personas emocionalmente competentes que contribuyan al desarrollo
personal y social (Bisquerra, et al., 2015). Pues, tal y como lo menciona Hernandez (2021), al
trabajar en la promocion de estrategias de regulacién emocional, los adolescentes asumen el

concepto y utilizan las estrategias a partir de diferentes contextos y situaciones.

Ademas, los adolescentes pueden usar a su favor la presencia de cambios biologicos y
cognitivos, pues investigaciones como las de Gross y Mufioz (1995), sefialan que en la
adolescencia hay una mejora en regulacion emocional que puede potenciarse gracias a la
intervencion oportuna, incrementando las habilidades cognitivas que dan origen a nuevas formas
de regulacion emocional. De igual forma, los cambios continuos que experimentan los

adolescentes permiten construir su identidad y regular sus emociones en funcion de las normas
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aceptadas en sus grupos sociales (Peralta, 2021), siendo esta etapa fundamental para forjar
normas, valores, patrones de personalidad y conductas favorables, principalmente, por la rapidez
con la que se generan nuevas conexiones cognitivas y el efecto que ejerce el medio (Berger,
2015). La importancia de promover las estrategias de regulacion emocional y, en general de la
inteligencia emocional, es ensefiar a los adolescentes a entender, aceptar y manejar las
emociones de manera efectiva, buscando siempre el bienestar personal y social (Vazquez y

Santamaria, 2011).

Estos hallazgos permiten dar cuenta que al mejorar la regulacién emocional se podria
evitar que un gran numero de adolescentes incidan en factores de riesgo, principalmente porque a
través del taller, decrecio la respuesta emocional rapida y se fortalecié una regulacion emocional
mas adaptativa, pues se crearon relaciones interpersonales que favorecieron el desarrollo de un
ambiente mas relajado y productivo, al establecer soluciones mas autonomas y negociables. En
consecuencia, al robustecer la educacion emocional se contribuye a que los adolescentes tengan
MAs recursos para prevenir diversos problemas sanitarios y sociales, debido a que se fortalece la

capacidad de gestion de los estados emocionales.

Lo hasta aqui mencionado, supone areas de oportunidad para trabajar de forma puntual
con los adolescentes, a nivel de prevencion e intervencion, que promueva competencias
resilientes para hacer frente a los diversos factores de riesgo que se han identificado en esta
poblacién. De este modo, se debe dedicar mayor atencion a la identificacion de los mecanismos
ambientales que atentan o incrementan conductas desadaptadas y con base en ello, ofrecer

programas que permitan alcanzar mejor los objetivos pretendidos (Cervantes, 2014).
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Finalmente, después de describir los hallazgos del taller de estrategias de regulacion
emocional, y compararlo con la literatura referida, asi como con los resultados de las
investigaciones citadas, se puede afirmar que esta investigacion proporciona evidencia empirica
de que la intervencion en estrategias de regulacion emocional constituye un valioso recurso que

promueve el desarrollo emocional en adolescentes de primer grado de secundaria.
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Conclusiones

Los adolescentes que presentan dificultad en la regulacion de sus emociones tienen mas
probabilidad de desarrollar conductas de riesgo y problemas sociales, situacion que pone en
peligro su adecuado desarrollo a nivel personal y social. De manera mas especifica, generan
respuestas inapropiadas ante situaciones y estimulos del medio, lo que a largo plazo dificulta la
adaptacion de los adolescentes. De esta forma, el presente trabajo busco promover estrategias de
regulacién emocional en adolescentes de secundaria, mediante la implementacion de un taller.
Los hallazgos obtenidos a partir de la evaluacion del taller demuestran que se lograron los
objetivos del mismo, principalmente, porque los adolescentes expresan cambios en el manejo de
las estrategias de regulacion emocional y en las dimensiones que evallan los instrumentos

aplicados.

Con base en lo anterior, se destaca que los resultados del taller en estrategias de
regulacién emocional muestran diferencias estadisticamente significativas en la comparacién
pre-post del Trait Meta-Mood Scale-24, de forma mas especifica, se observan cambios

favorables en los estados emocionales de percepcidn, comprension y regulacion emocional.

En cuanto a las estrategias de regulacion emocional se muestran resultados positivos
después de la implementacion del taller. Se observa que los adolescentes exhiben un mayor uso
de estrategias que facilitan la regulacion de las emociones, donde se obtuvo preferencia por el
factor de afrontamiento o busqueda de apoyo, y se utilizaron en mayor medida las estrategias de

escucha activa, comunicacion asertiva, empatia y respeto por las opiniones de los demas.

Ademas, se logré una mejor expresion y manejo de los estados emocionales, al reducir el

uso de estrategias poco adaptativas, pues en el desarrollo de las sesiones se mostraron conductas
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maés sensibles y empéticas ante las situaciones del grupo, logrando asi cambios favorables en las

relaciones con los pares y mayor confianza a la hora de afrontar dificultades.

Los hallazgos referentes a la comparacion entre ambos sexos muestran que tanto hombres
como mujeres presentan cambios positivos en el manejo de estrategias de busqueda de apoyo y
afrontamiento, pero son las mujeres las que evidencian mejores habilidades para enfrentar los
acontecimientos externos, mientras que los hombres ain presentan ciertas limitaciones para

atenuar el impacto negativo de sus emociones.

Del mismo modo, aquellos adolescentes que mostraron mayor destreza en el uso de
estrategias efectivas informaron de mejores resultados en la dimension personal y familiar del
Instrumento de Regulacion Emocional para Adolescentes, ademas de una repercusion importante
en el desarrollo pleno y satisfactorio de competencias emocionales, lo que lleva a pensar en los
logros que podrian conseguirse a futuro si se continuara con este tipo de intervenciones (por ej.
al trabajar la regulacion emocional en adolescentes, se fortalece el desarrollo de habilidades

intrapersonales que favorecen la comunicacion asertiva y las relaciones sociales positivas).

En conclusién, los adolescentes requieren apoyo para resolver las cuestiones de tipo
emocional que enfrentan cotidianamente, pues, a pesar de que la escuela brinda orientacion a
través del area de tutoria, esta parece no ser suficiente para enfrentar las situaciones criticas o
que generan inestabilidad en el desarrollo de los adolescentes. En este sentido, las intervenciones
deben enfocarse en las necesidades del adolescente y en la correcta formacion de sus habilidades,
con el fin de brindar una orientacion oportuna que motive y permita la adquisicion de habitos y
conocimientos que a futuro puedan posibilitar resultados importantes en la prevencion de

conductas de riesgo.



ESTRATEGIAS DE REGULACION EMOCIONAL
110

Finalmente, este trabajo evidencia que las practicas en escenarios reales o in situ
impulsadas por la Facultad de Psicologia, UNAM, son de gran utilidad para los alumnos en
formacion, pues el involucramiento en dichas circunstancias, permite crear experiencias de
aprendizaje que brindan la oportunidad de desarrollar habilidades y competencias profesionales
en los alumnos, con el fin de poder atender de manera efectiva los problemas cambiantes de la
disciplina, de la sociedad y del ambito laboral, en consecuencia, este estudio beneficio mi
desarrollo profesional al aplicar métodos de ensefianza reflexivos e integradores, permitiendo asi

desarrollar estrategias de accion para la mejora de la regulacion emocional.
Limitaciones y sugerencias

Las limitaciones que se presentaron en este estudio fueron las siguientes:

Las sesiones del taller de estrategias de regulacion emocional no se realizaron con la
periodicidad que se tenia planeado, puesto que, en varias ocasiones se tuvieron que posponer,
debido a las distintas actividades que se presentaban de manera sorpresiva en la institucion,
situacion por la cual, los adolescentes perdian conexion con los temas abordados en sesiones

anteriores.

Los tiempos y espacios proporcionados por la institucion fueron limitados, ademas,
durante las sesiones no todos los docentes estaban de acuerdo con ceder tiempo de sus clases.
Esta situacion provoco que algunas de las actividades preparadas para cada tema no se llevaran a

cabo, afectando asi la estructura del taller.
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De igual forma, algunos adolescentes no asistieron a varias sesiones del taller, condicion
que llevo al desconocimiento de diferentes temas y con ello la falta de integracion de las

estrategias de regulacion emocional.

Por ultimo, la falta de un grupo control en el disefio de investigacion, el reducido tamarfio
de la muestra y el hecho mismo de que es un solo taller hace que se tomen con cierta reserva los
resultados encontrados. Para lograr cambios significativos en todas las variables evaluadas, se
requiere que el taller tenga mas sesiones y que se disefien actividades que permitan dar
continuidad al taller, mismas que podrian ser implementadas por cada docente o tutor que

interviene en el grupo.

Para futuras investigaciones se sugiere ampliar la muestra, pues una muestra mayor
puede ser mas representativa de la poblacion de estudio; también se recomienda el trabajo con
todos los grados de educacion secundaria, porque es importante dar seguimiento al trabajo a lo
largo de los 3 afios y con ello, fortalecer temas que a largo plazo logran beneficios como

comunidad escolar.

De la misma manera, en lo referente a futuros talleres, se sugiere un nimero mayor de
sesiones para poder abordar de forma mas detallada cada uno de los temas impartidos, y que el
aprendizaje de las estrategias ensefiadas sea mas eficiente. Ademas, se propone trabajar con
todas las competencias emocionales, para poder tener una comprension mas amplia del efecto de

programas de educacioén emocional en adolescentes.

Igualmente se recomiendan seguir trabajando en educacion emocional, puesto que los

esfuerzos que se realizan no llegan a todas las escuelas, y este tipo de intervenciones permite que
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el proceso de aprendizaje sea mas efectivo, ya que se estimulan habilidades que facilitan la

resolucion de situaciones cotidianas.

Finalmente, para ediciones futuras es necesario implementar talleres que busquen
fortalecer en los profesores conocimientos de desarrollo humano, autoconocimiento personal y
emocional, permitiendo asi sensibilizarlos sobre el tema y darles recursos para que puedan dar
seguimiento al trabajo realizado con los adolescentes, principalmente porque es escaso el numero
de docentes que conoce Yy aplica la educacién basada en emociones, situacion que puede poner en
riesgo el desarrollo, bienestar y futuro de los adolescentes o al menos limitar la gran oportunidad
formativa que se tiene a lo largo de su proceso de escolarizacion en materia de educacion

socioemocional.
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Anexos
Anexo 1
Instrumento de Regulacién Emocional para Adolescentes
Prototipo Il
Cuaderno de aplicacion
(Esquivel, en prensa; Ramirez-Félix, 2015)
Instrucciones: Elige una letra (a, b, c o d) que represente lo que harias o pensarias en cada situacion
propuesta, si tu fueras el personaje de la nube en blanco.
No. Estimulo Respuestas
1 a)  Me meto para intentar detenerlos

b)  No me importa, me voy de ese lugar

c) Me preocupa que pase algo grave,
pero no hago nada

d)  Busco a alguien que los detenga

2 AL, a) Me enoja que me grite, pero no le
ey digo nada
b) Le digo que lo voy a limpiar, pero en
un rato
c) Nole hago caso
d) Le contesto y empezamos a discutir
3 a) Me da mucho coraje, pero no hago
nada
b) Le digo que no importa pero que me
ayude a terminar
c) Le digo que no importa y vuelvo a
comenzar
d) Le grito molesto
4

a) Le digo que es injusto lo que esta
haciendo

b)  Me molesto mucho y me voy de ahi

c)  Planeo desquitarme con su coche

d) Busco a mis amigos y nos burlamos
deél
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a) Me preocupa que pase algo grave

b) Hablo con ellos para intentar
detenerlos

c) Les grito que me molesta que se
peleen

d) Sé que es su problema asi que
prefiero irme de ahi

a) Me da mucho coraje, pero no sé qué
hacer

b) Lo acuso con algin maestro

c¢) Me voy a otro sitio y evito pensar en
eso

d) Melanzo a golpes contra él

a) Les decimos que para la otra
ganaremos nosotros

b) Nos molestamos y vya después
hablamos mal de ellos, son malos
ganadores

c) Lo mas probable es que terminemos
a golpes

d) Nos vamos a tomar unas chelas de
consolacion

Rl Gaciowest a) Le pregunto si lo puedo usar al

terminar la tarea

b)  Me voy a escuchar musica o le llamo

=TS a algun amigo

c¢)  Me enojo mucho, le digo algo o lloro

d) Me enojo, pero no se lo demuestro

a) Sonrio y sigo jugando, igual ahora si
gano

b)  Me molesto y aviento las cosas

c)  Noles demuestro que estoy enojado

d) Les pago y me voy de ahi, no vale la

pena
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10 a) No me importa lo que diga, luego se
2QUE HORAS SON
_ ESTAS DE LLEGART le pasa
TINO TE WELVO A DAR
apedil b) No le digo nada, me voy molest@ a
mi cuarto
Il ~ c) Le digo que es injusto y defiendo mi
YA posicién
;‘ L A% d) Le explico por qué se me hizo tarde
>
Al
a) Les digo algo para que me dejen en
paz
b)  Me da verglienza
c)  Finjo que no las escucho o que no me
importa
d) Me alejo de ese lugar
A2
a) Hago como que no me duele y me
voy
b)  Me da risa haberme caido, lo vuelvo
aintentar
c¢) Me da coraje que se burlen de mi
d) Lesgrito que me dejen en paz
B1
A M ME DARIA
D _
Jiroslly g a) Les contesto algo para que dejen de
molestarme
b)  Me enojo pero no se me ocurre que
il decirles
o c)  Finjo que no las escucho, sonrio
g d) Me alejo de ese lugar
5 — Respuesta:
B2
a) Le digo que no le presto nada y
discutimos
b) Ella se va y yo me quedo muy
enojada
c) Le pido que para la otra me avise
antes de tomar mis cosas
d) No me importa mucho que tome mis

cosas
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Anexo 2
Hoja de Respuesta
Nombre:
Edad:
Grupo:
1 | a) Me meto para intentar detenerlos 10 | a)No me importa lo que diga, luego se le pasa
b) No me importa, me voy de ese lugar b) No le digo nada, me voy molest@ a mi
cuarto
c) Me preocupa que pase algo grave, pero no hago c) Le digo que es injusto y defiendo mi
nada posicién
d) Busco a alguien que los detenga d) Le explico por qué se me hizo tarde
2 | a) Me enoja que me grite, pero no le digo nada Al | (Solo hombres)
a)Les digo algo para que me dejen en paz
b) Le digo que lo voy a limpiar, pero en un rato b)Me da verglienza
c) No le hago caso c) Finjo que no las escucho o que no me
importa
d) Le contesto y empezamos a discutir d) Me alejo de ese lugar
3 | a) Me da mucho coraje, pero no hago nada A2 | a)Hago como que no me duele y me voy
b) Le digo que no importa pero que me ayude a b) Me da risa haberme caido, lo vuelvo a
terminar intentar
c) Le digo que no importa y vuelvo a comenzar c) Me da coraje que se burlen de mi
d) Le grito molesto d) Les grito que me dejen en paz
4 | a)Le digo que es injusto lo que estd haciendo B1 | (S6lo mujeres)
a)Les contesto algo para que dejen de
molestarme
b) Me molesto mucho y me voy de ahi b) Me enojo pero no se me ocurre que
decirles
c) Planeo desquitarme con su coche c) Finjo que no las escucho, sonrio
d) Busco a mis amigos y nos burlamos de él d) Me alejo de ese lugar
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a)Me preocupa que pase algo grave

B2

a)Le digo que no le presto nada y discutimos

b) Hablo con ellos para intentar detenerlos

b) Ella se va y yo me quedo muy enojada

c) Les grito que me molesta que se peleen

c) Le pido que para la otra me avise antes de
tomar mis cosas

d) Sé que es su problema asi que prefiero irme de
ahi

d) No me importa mucho que tome mis cosas

a)Me da mucho coraje, pero no sé qué hacer

b) Lo acuso con algiin maestro

c) Me voy a otro sitio y evito pensar en eso

d)Me lanzo a golpes contra él

a)Les decimos que para la otra ganaremos nosotros

b)Nos molestamos y ya después hablamos mal de
ellos, son malos ganadores

c) Lo mas probable es que terminemos a golpes

d) Nos vamos a tomar unas chelas de consolacién

a)Le pregunto si lo puedo usar al terminar la tarea

b) Me voy a escuchar musica o le llamo a algun
amigo

c) Me enojo mucho, le digo algo o lloro

d) Me enojo pero no se lo demuestro

a)Sonrio y sigo jugando, igual ahora si gano

b) Me molesto y aviento las cosas

c) No les demuestro que estoy enojado

d) Les pago y me voy de ahi, no vale la pena
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Anexo 3

Instrumento de Regulacion Emocional para Adolescentes (IREA)
Claves para la calificacion

Reactivos Factor

1 e) Me meto para intentar detenerlos
f)  No me importa, me voy de ese lugar
g) Me preocupa que pase algo grave, pero no hago nada
h) Busco a alguien que los detenga
2 e) Me enoja que me grite, pero no le digo nada
f) Le digo que lo voy a limpiar, pero en un rato
g) No le hago caso
h) Le contesto y empezamos a discutir
3 e) Me da mucho coraje, pero no hago nada
f) Le digo que no importa pero que me ayude a terminar
g) Le digo que no importa y vuelvo a comenzar
h) Le grito molesto
4 e) Le digo que es injusto lo que estd haciendo
f) Me molesto mucho y me voy de ahi
g) Planeo desquitarme con su coche
h) Busco a mis amigos y nos burlamos de él
5 e) Me preocupa que pase algo grave
f) Hablo con ellos para intentar detenerlos
g) Les grito que me molesta que se peleen
h) Sé que es su problema asi que prefiero irme de ahi
6 e) Me da mucho coraje, pero no sé qué hacer
f) Lo acuso con algin maestro
g) Me voy a otro sitio y evito pensar en eso
h) Me lanzo a golpes contra él

e) Les decimos que para la otra ganaremos nosotros
7 f)  Nos molestamos y ya después hablamos mal de ellos, son malos
ganadores
g) Lo mas probable es que terminemos a golpes
h) Nos vamos a tomar unas chelas de consolacién
8 e) Le pregunto silo puedo usar al terminar la tarea
f) Me voy a escuchar musica o le llamo a algin amigo
g) Me enojo mucho, le digo algo o lloro
h) Me enojo pero no se lo demuestro

WO >O0OO WOP>PO®®®I>P>POONI>POONO® P>POOT®O®O D>

9 a) Sonrioy sigo jugando, igual ahora si gano
b) Me molesto y aviento las cosas
c) No les demuestro que estoy enojado
d) Les pagoy me voy de ahi, no vale la pena

Owm>»0O0 W>» OO 0O >
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e)
f)
g)
h)

No me importa lo que diga, luego se le pasa
No le digo nada, me voy molest@ a mi cuarto
Le digo que es injusto y defiendo mi posicidn
Le explico por qué se me hizo tarde

A1l (S6lo hombres)

e)
f)
8)
h)
A2
e)
f)
g)
h)

Les digo algo para que me dejen en paz

Me da verglienza

Finjo que no las escucho o que no me importa
Me alejo de ese lugar

Hago como que no me duele y me voy

Me da risa haberme caido, lo vuelvo a intentar
Me da coraje que se burlen de mi

Les grito que me dejen en paz

B1 (S6lo mujeres)

a)
b)
c)
d)
B2
a)
b)
<)
d)

Les contesto algo para que dejen de molestarme
Me enojo pero no se me ocurre que decirles
Finjo que no las escucho, sonrio

Me alejo de ese lugar

Le digo que no le presto nada y discutimos

Ella se va y yo me quedo muy enojada

Le pido que para la otra me avise antes de tomar mis cosas
No me importa mucho que tome mis cosas

> > w0 O Onow > 0 >» w O

> OO0 w

0O W
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Anexo 4
Trait Meta-MoodScale (TMMS-24)
(Oliva, Antolin, Pertegal, Rios & Parra, 2011)

Nombre: Grupo:
Edad: Fecha:

A continuacidn, encontraras algunas frases sobre tus emociones y sentimientos. Lee atentamente cada
una y luego indica por favor el grado de acuerdo o desacuerdo con respecto a las mismas. Sefiala con un
circulo la respuesta que mas se aproxime a tus preferencias. No hay respuestas correctas e incorrectas,
ni buenas ni malas.

o
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© ° S 3 =
o e ©
T 5 g 3z £
z < oM = [
1 Presto mucha atencién a los sentimientos.
2 Normalmente me preocupo mucho por lo que siento.
3 Normalmente dedico tiempo a pensar en mis emociones.
4 Pienso que merece la pena prestar atencién a mis emociones y estado
de animo.
5 Dejo que mis sentimientos afecten a mis pensamientos.
6 Pienso en mi estado de dnimo constantemente.

7 A menudo pienso en mis sentimientos.

8 Presto mucha atencidén a cdmo me siento.

9 Tengo claros mis sentimientos.

10 | Frecuentemente puedo definir mis sentimientos.

11 | Casisiempre sé como me siento.

12 | Normalmente conozco mis sentimientos sobre las demds personas.
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13 | A menudo me doy cuenta de mis sentimientos en diferentes
situaciones.

14 | Siempre puedo decir cbmo me siento.

15 | Aveces puedo decir cudles son mis emociones

16 | Puedo llegar a comprender mis sentimientos.

17 | Aunque a veces me siento triste, suelo tener una visién optimista.

18 | Aunque me sienta mal, procuro pensar en cosas agradables.

19 | Cuando estoy triste, pienso en todos los placeres de la vida.

20 | Intento tener pensamientos positivos aunque me sienta mal.

21 | Si doy demasiadas vueltas a las cosas, complicdndolas, trato de
calmarme.

22 | Me esfuerzo por tener un buen estado de dnimo.

23 | Tengo mucha energia cuando me siento feliz.

24 | Cuando estoy enfadado intento que se me pase.
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Anexo 5

Cuestionario de Educacion Emocional (CEE)

(GROP, 2011)

Nombre y Apellidos:

Edad: Sexo:
Grado: Grupo: Fecha:

137

Responde con sinceridad a las siguientes preguntas. Para ello, piensa en ti antes de responder. Coloca una X en la
casilla que td consideres mas adecuada. Si tienes alguna duda no dudes en pregunta.

Nunca

Algunas
veces

Con
frecuencia

Siempre

1. Estoy satisfecho de lo que aprendo en la escuela.

2. Me encuentro a gusto en la escuela.

3. Cuando tengo un problema intento resolverlo.

4. Me vienen ideas a la cabeza que no me dejan dormir por la noche.

5. Organizo bien mi tiempo libre.

6. Soy carifioso con los demas.

7. Me gusta explicar mis problemas a otras personas de confianza.

8. Me siento bien conmigo mismo.

9. Tengo facilidad para empezar a hablar con alguien a quien quiero conocer.

10. Tengo la sensacion de que a mis compafieros/as les gusta estar conmigo.

11. Cuando tengo un problema valoro todas las posibles soluciones para poder
escoger la mejor.

12. Pienso que mi salud es buena.

13. Cuando me dicen que he hecho algo muy bien me da pena.

14. Si mis amigos estan preocupados yo también me siento preocupado.

15. Cuando resuelvo un problema pienso cosas como: jEstupendo!, jlo he
conseguido!, jhe sido capaz de...!, etc.

16. Cuando cometo una estupidez, me siento tan mal que deseo que me trague la
tierra.

17. Me pongo muy nervioso cuando tengo que hablar delante de toda la clase.
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18.

Cuando tengo algtn problema, pido ayuda a mis padres.

19.

Cuando tengo un problema, procuro tener claro qué es lo que pasa.

20.

Me siento muy mal cuando los demas "critican" lo que hago.

21.

Cuando veo que he molestado a alguien procuro pedir perdon.

22.

Me gusto tal y como soy fisicamente.

23.

Antes de tomar una decision pienso en sus ventajas e inconvenientes.

24.

Me siento triste sin ningln motivo.

25.

Estoy satisfecho de las relaciones que tengo con mis familiares.

26.

A mi familia les gusta cémo soy.

217.

Aprendo de como los demés resuelven sus problemas.

28.

Pienso seriamente que no vale la pena vivir.

29.

Me gusta encargarme de tareas importantes.

30.

Soy una persona amable.

31.

Cuando tengo un problema pienso en diversas soluciones para resolverlo.

32.

Me entusiasmo con grandes proyectos que luego son irrealizables.

33.

En general, me cuesta dirigirme a los profesores para comentarles alguna

cosa.

34.

Tengo miedo a equivocarme cuando hago cualquier cosa.

35.

Noto facilmente si tengo un problema.

36.

Me parece que soy culpable cuando algo no me sale bien.

37.

Noto si los demas estan de buen o mal humor.

38.

Estoy satisfecho con lo que tengo.

39.

Me tomo el tiempo suficiente para analizar con detalle cada problema que

me preocupa.

40.

Me siento unas veces alegre y otras triste, sin saber por qué.

41.

Participo bastante en los trabajos en grupo.

42,

Me desanimo mucho cuando algo me sale mal.

43.

Acostumbro a saber qué pasos dar para solucionar mis problemas.
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44. Me siento harto de todo.

45. Cuando no se alguna cosa, busco y encuentro la informacion necesaria sin
demasiada dificultad.

46. Creo que actuo correctamente.

47. En el caso de que no haya podido resolver un problema a la primera, busco
otras soluciones para conseguirlo.

48. Tengo en cuenta los sentimientos de los demas.

49. Me siento satisfecho de las cosas que hago.

50. Pienso que la vida es triste.

51. Cuando pienso diferente a los deméas me callo.

52. Si me enfado con alguien se lo digo.

53. Participo en las actividades que se organizan en la poblacién donde vivo.

54. Me considero popular entre los chicos y chicas de mi edad.

55. Doy las gracias a aquellos que han sido amables conmigo.

56. Intento pensar en mi futuro, imaginar qué tipo de vida quiero llevar y qué
haré para conseguirlo.

57. Cuando necesito ayuda acostumbro a pedirla.

58. Hablar con los demas me resulta bastante complicado, hablo poco y encima
me da pena.

59. Si alguien que no conozco se intenta colar, le digo educadamente que espere
su turno.

60. Me cuesta hablar con personas a quienes conozco poco.

61. Me pongo muy nervioso facilmente.

62. Creo que la suerte influye en las cosas que me pasan.

63. Procuro felicitar a los demas cuando hacen algo bien.

64. Me siento cansado y desanimado sin ningn motivo.

65. Sonrio o saludo a los conocidos que me encuentro.

66. Me cuesta hablar de mis sentimientos con amigos o amigas.

67. Procuro realizar las actividades de clase lo mejor que puedo.

68. Me siento una persona feliz.
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Anexo 6
Objetivo general del taller: Promover estrategias de regulacién emocional en alumnos de primero de secundaria.
Sesién 1
Titulo: Presentacidn. Introduccion al Taller
Objetivos: El alumno conocerd el contenido del taller y participara en el establecimiento del encuadre.
El alumno reconocerd las cualidades personales a través del autoconocimiento.
Tema Actividades Descripcién Materiales Duracién
Integracion “Tormenta” Se pedira que formen un circulo con las mismas bancas y que permanezcan 5 min.
sentados. Atenderan a las siguientes indicaciones:
Cuando el facilitador diga “Ola a la derecha” los chicos se mueven un asiento a
la derecha y viceversa cuando se diga “Ola a la izquierda”. Pero si se menciona
“Tormenta”, todos cambian de lugar (no pueden quedarse en el mismo lugar y
menos en los lugares de al lado).
Presentacion Revision sobre el Mostrar un panorama general del taller y repartir hojas a cada uno de los Pizarron 10 min
contenido del participantes para conocer sus expectativas y juntos elaborar el encuadre del Plumones
taller taller. Cartulinas
Hojas de
papel
Autoconocimiento “Esta en tus Se repartira una hoja a los participantes y se pedira que dibujen la silueta de su Hojas
manos” mano. Una vez terminado, tendran que escribir una cualidad personal en cada blancas 25 min
dedo. Léapices

Posteriormente se discutira en clase lo siguiente:

- ¢Ha sido dificil? ;Como te has sentido?

- ¢Quién ha puesto mas cosas positivas que negativas? ;Y al revés?

- ¢{Qué piensas que dice esto de ti mismo?

Después, tendran que dibujar otra mano y escribir 5 cualidades de un buen
amigo (amigo ideal).

Una vez terminada la actividad se preguntara los siguiente:

- ¢, Cual ha sido mas dificil? ¢Es mas facil decir cosas de uno mismo o de los
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demés?

- ¢ Tienes ta estas cualidades? ¢ Cuantas cosas salen en las dos manos?

- Sefiala en la mano del amigo que cualidades tiene realmente tus amistades.

- Sefiala en tu mano las cualidades que, segln ti tiene un buen amigo. ¢Eres tl
un buen amigo?

- ¢ Qué cosas podrian mejora?

Cierre de sesion

Se lleva a cabo una breve retroalimentacion

N/A

10 min
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Sesion

2

Titulo:

Conciencia emocional

Objetivo:

Los alumnos reconoceran las sensaciones corporales y tomaran conciencia de sus emociones.

Tema

Actividades Descripcién Materiales

Duracion

Integracion

“Periddico Se pedird a los participantes que formen un circulo con las mismas Hojas de
amistoso” bancas. periddico

La facilitadora pedira que se enumeren del 1 al 5 y se formaran equipos
de 5 personas. Una vez formados los equipos, se repartird una hoja a cada
uno.

Cada equipo debe poner la hoja en el piso e intentar poner una parte de
su cuerpo, de tal forma que todos los integrantes queden dentro de la hoja
(se puede iniciar poniendo un pie 0 una mano). Una vez que se logre el
objetivo, la hoja se dobla a la mitad para volver a intentarlo y asi
sucesivamente hasta que solo queden los equipos que puedan integrarse
sin dificultad. Gana el equipo que permanezca en toda la seccién de la
hoja, sin exclusion de nadie.

10 min

Conciencia
emocional

Enfocar la Se repartiran hojas a los participantes y se les pedird que permanezcan Hojas blancas
conciencia sentados. Después se pondra masica de fondo para iniciar la actividad. Se Lapices
pedira que cierren los 0jos y se comenzara con el ejercicio de meditacion Bocinas
para poder enfocar la atencién en lo que cada uno percibe o siente. Modsica relajada
Una vez terminado el ejercicio, tendran que realizar un dibujo de la
figura humana, y en el escribiran la sensacion corporal.
Posteriormente se preguntara en clase lo siguiente:

- ¢Hasido dificil notar las sensaciones de tu cuerpo? ;Y dibujarlas?

- ¢Qué te dicen estas sensaciones? ;De qué nos informan?

- ¢Qué te incita a hacer esta emocion?
Finalmente se pedira sobre el mismo dibujo que identifiquen las
siguientes cuestiones:

30 min
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- ¢Para qué sirve esta emocion? ;En qué situaciones puede ser Gtil?

- ¢Como podemos aumentarla o disminuirla?

- Cuando no nos gusta o no nos facilita la vida, (Qué podemos hacer
con esa emocién? ;Qué haces que te funciona cuando te sientes
asi?

Recapitulacién y
cierre.

Se realiza una recapitulacion del tema y se discute la importancia de
sentir y conocer las emociones.

N/A

10 min
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Sesion 3
Titulo: Comprensién emocional
Objetivo: Los alumnos reconoceran la importancia de sentir y aceptar las emociones.
Tema Actividades Descripcién Materiales Duracién
Integracion “Pase de pelota” Se pedira a los participantes que formen un circulo con las bancas. Pelota de tela 10 min
La facilitadora pedira que se levanten de sus butacas y que atiendan
a las siguientes indicaciones:
Se lanzara una pelota pequefia a un compafiero, pero este no puede
ser el de lado. La pelota tiene que seguir girando y no puede caer en
una persona dos veces, tampoco puede caerse al piso, porque si no
el juego vuelve a iniciar en el mismo orden. Deben estar atentos
para que la pelota no se caiga y para que todos puedan participar. El
grupo gana si existe una buena comunicacion e interaccion con sus
miembros.
Comprensién “Los lazos de la Se repartirdn hojas blancas a los participantes y se les pedira que Hojas blancas 35 min

emocional

empatia”

reflexionen sobre tres situaciones conflictivas que hayan vivido
recientemente. Después deben escribirlo en la hoja, con las
emociones que experimentaron en ese momento.

Una terminada la actividad, se pedira que entreguen su hoja a la
facilitadora, para que esta pueda repartir al azar las situaciones y asi
cada uno tenga un acercamiento a los sentimientos y emociones por
los que est4 atravesando la otra persona.

Por lo tanto, cada adolescente leerd las situaciones y reflexionara
sobre la experiencia personal que esta pasando la otra persona.

La actividad se guiara a partir de las siguientes preguntas:

¢Has identificado las emociones que influyeron en la forma de
reaccionar de la otra persona?

¢Cual es la situacion dificil por la que esta pasando esa persona y

Léapices
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que recomendacion le harias?

Recomendaciones de escucha:

1-  Atencion a t comunicacion no verbal

2- Escuchar sin interrumpir

3- Visualizarte a ti mismo en la situacion de tu compafiero

4- Realizar preguntas abiertas sobre las reacciones de las
personas implicadas

5-  Utilizar el parafraseo

6- Apoyo o alternativa de solucion

Recapitulacion
cierre.

y

Se realiza una recapitulacién del tema.

N/A

5 min
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Sesion 4
Titulo: Estrategias de regulacién emaocional
Objetivo: Los alumnos conoceran las estrategias de regulacién emocional.
Tema Actividades Descripcion Materiales Duracion
Integracion “Saluidame con el | Se pedira a los participantes que formen un circulo con las bancas y 10 min
cuerpo” gue permanezcan de pie. Deben atender a las siguientes
indicaciones:
“El dia de hoy todos vamos a saludarnos con una propuesta
personal, es decir, cada uno indicara como saludar y todos debemos
hacerlo, por ejemplo: yo digo saludémonos moviendo los
parpadeos”
Todos deben de atender a las propuestas de los compafieros para
dar seguimiento a la actividad, y nadie debe faltar.
Nota: Indicar que las propuestas deben ser creativas.
Estrategias de “La Pelota Una vez organizados en circulo se pedira a los participantes que | Bocina - masica 30 min

regulacién emocional

Reguladora”

atiendan las siguientes indicaciones:

Se formaron equipos de 5 o 6 personas y se distribuiran a lo largo
del circulo.

Se pondrd musica de fondo y una pelota debe pasar por cada uno
de los participantes, cuando la musica se detenga la persona que
tenga en la mano la pelota debe escoger una tarjeta del recipiente
A. Esta tarjeta tendré una situacién emocional, pero antes de leer la
informacion debe lanzar la pelota a otro compafiero, el cual no
puede ser integrante del mismo equipo.

Cuando la pelota llegue al segundo participante, este escogerad una
tarjeta del recipiente B, la cual contendra los criterios para elaborar
una estrategia de regulacién emocional.

La facilitadora debera preguntar al participante 1 ;Qué emocién le

Una pelota
Dos cajas pequefias,
una contiene las
situaciones
(Recipiente A) vy la
otra los criterios para

elaborar  estrategias
de regulacion
emocional

(Recipiente B).
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provoca la situacioén?, después preguntara al participante 2 ;Qué
estrategia de regulacion le ayudarian a partir de los criterioso
mencionados en la tarjeta?

Posteriormente, el educador preguntard al participante 1 si esta
estrategia mantiene o cambia la emocién. Si la estrategia ha sido
acertada y todo el grupo esta de acuerdo, ambos participantes
consiguen un punto para su equipo; si no los es, s6lo consigue
punto el grupo del primer participante.

La actividad finaliza cuando las situaciones han terminado y gana
el equipo que més puntos haya juntado.

Recapitulacion y cierre

Una vez finalizada la actividad se realizara una sintesis del tema.

El cierre se guia a partir de las siguientes cuestiones:

¢Has usado estas estrategias alguna vez?

¢Qué estrategias te funcionan mejor para regular tus emociones
negativas?

¢Cbémo haces para mantener las emociones positivas mas tiempo?

Frase en el Pizarrén
“Existen diversas
formas de regular mis
emociones,
conociéndolas puedo
ser mas eficaz en mi
dia a dia.

10 min
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Sesién

5

Titulo:

Estrategias de regulacion emocional

Objetivo:

Los alumnos participaran en un psicodrama para apreciar y reconocer las estrategias de regulacion emaocional.

Tema

Actividades

Descripcion

Materiales

Duracion

Integracion

“Pelota saltarina”

Se pedira a los participantes que formen un circulo con las bancas lo mas
pegado a la pared, para que se pueda trabajar en el area restante. Todos
deben permanecer de pie y atender a las siguientes indicaciones:

- Seiniciara con ejercicios de respiracion y se pedira que todos estiren
y relajen el cuerpo con ejercicios de calentamiento.

- Después la facilitadora pedira a los adolescentes que brinquen en sus
lugares al mismo tiempo que pasan la pelota a cada uno de sus
compafieros. Todos deben de tocar la pelota.

- Cuando termine la actividad, se cambiara de pelota a una mas
pequefia y ahora todos tendran que pasar la pelota con la nuca sin
dejar que se caiga.

Una pelota grande
Una pelota pequefia

10 min

Estrategias de
regulacién
emocional

“;Luces, camara,
emocioén!”

Se formaran equipos de 5 o 6 integrantes y a cada uno se le repartira una

situacion.

Los participantes de cada equipo deben crear y desarrollar todo un guion

que escenifique la historia, con inicio, trama y desenlace.

La representacion pude contener los personajes que crean necesarios 10s

equipos y las aportaciones que necesiten para representar lo que

consideren con base a la situacion dada.

La facilitadora hara hincapié que, en cada una de las historias tiene que

quedar claro el problema y las estrategias de regulacion emocional que

se utilizaron para resolver el conflicto.

Se daran 5 minutos para la organizacion de los equipos y una vez

terminado se pedira que pasen a presentarlo antes el grupo.

- Cuando termine cada uno de los equipos, en grupo se preguntara que
situacion-emocidn se vio y cuéles fueron las estrategias para resolver

Tarjetas con 6
situaciones

30 min
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el conflicto.

- Ademaés, cada una de las representaciones se conectara con los

conceptos de empatia, apatia, simpatia y antipatia, para saber ;cémo
hubieran actuado y que actitud habrian tenido cada uno con respecto
a esa situacion?

Recapitulacion
cierre.

y

El cierre se realizara a partir de las siguientes cuestiones:

- ¢ Se pueden elegir las emociones que se sienten?

- ¢{Quién decide cdmo te muestras: la situacion o t(?

- ¢Se pueden elegir las estrategias de regulacion emocional a partir de
cada una de las situaciones?

- ¢Consideras que la actitud que se toma frente a la situacion afecta la
resolucidn del conflicto?

Frase escrita en el

pizarrén:
“Escenificar las
habilidades de
regulacién
emocional me

ayuda a interiorizar
lo aprendido y a
conectar con mis
propias
experiencias”.

10 min
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Sesion

6

Titulo:

Estrategias de regulacién emocional

Objetivo:

Los alumnos tomaran conciencia de la importancia de su espacio personal.

Tema

Actividades

Descripcion

Materiales

Duracion

Integracion

“Te escucho, te sigo”

Se pedira que formen un circulo con las bancas y se repartira una hoja
a cada participante, posteriormente se formaran parejas. La facilitadora
pedira que se levanten de sus butacas y que atiendan a las siguientes
indicaciones:

- Cada pareja debera ponerse de espaldas, es decir cada uno de los
integrantes tendra que estar de espaldas y no podra ver al otro
compafiero, lo Unico que podréa atender es su voz.

- Unavez logrado esto, un integrante de la pareja intentara formar
alguna figura con la hoja que se repartié, al mismo tiempo que al
otro comparfiero se le indica como realizarlo sin que pueda verlo.

- Es muy importante que haya una comunicacion clara para poder
lograr la formacion de la figura.

- Gana el equipo que termine las dos figuras completas.

30 hojas

10 min

Mindfulness

“Meditacion”

La facilitadora pedira a los participantes que permanezcan sentados en
sus butacas, con las manos en las piernas o sobre las mesas (no debe
haber nada sobre las bancas).

Se pondra masica de fondo (Musica tranquila) y se pedira que todos
cierren sus 0jos y sigan el ejercicio de meditacion.

Bocina
Musica

10 min

Estrategias de
regulacién
emocional

“Acercamiento”

Ya organizados en circulo, se pedira a los participantes que atiendan
las siguientes indicaciones:

- Engrupo se piden dos voluntarios, si no existen se elige dos
personas que no sean intimos amigos y que sean del mismo sexo.

- Uno se queda de pie quieto, mientras el otro avanza hacia €l de
frente.

- Es muy importante que se miren si pueden, y el que avanza, se

25 min
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acerquen despacio hacia el otro compafiero.
- Ambos tienen que decir cuando notan que se sienten incomodos.
- Los demas observan y corroboran lo facil o dificil que es observar
las emociones en los otros y qué es lo que se necesita hacer en ese
momento.
- Una vez terminada la actividad la facilitadora pregunta a la clase:
¢Qué ocurre aqui?
¢ Todos tenemos la misma sensacion cuando alguien se acerca?

- A los chicos que realizaron la actividad preguntar:

¢Como has notado la incomodidad?

¢ Te ha costado parar?

¢ Te hubieras acercado mas?

Si te has sentido nervioso o incomodo ¢Qué has hecho para calmarte o
para sentirte mas comodo?

¢Qué es mas facil acercarse o dejar que alguien se acerque?

Indicar la importancia de:

e Empatia

e El entre sentir mis limites y sentir el vinculo

e Zona de seguridad fisica (espacio personal) y la zona de
seguridad vital (gente, situaciones, actividades y cosas que
haces con las que te sientes seguro).

Recapitulacién y cierre.

Se lleva a cabo una breve retroalimentacion

N/A

5 min
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Sesién

7

Titulo:

Estrategias de regulacién emocional

Objetivo:

Los alumnos reflexionaran sobre la importancia de las estrategias de regulacion emocional en la realizacién de metas personales.

Tema

Actividades

Descripcién

Materiales

Duracion

Integracion

“Sillas musicales”

Se pedira que formen un circulo con las bancas. En el circulo debe
faltar una banca con respecto a la cantidad de alumnos que participa.
Los alumnos se pondran alrededor de las bancas para jugar a las
sillas musicales. Una vez logrado esto, se pondra musica de fondo
para que los alumnos empiecen a moverse alrededor de las bancas, y
en cuanto se apague la musica cada alumno debe sentarse en una
banca.

El alumno que no alcance banca se tendra que salir del juego y
ademés formard parte del equipo 1, es decir, conforme vayan
saliéndose del juego, el facilitador ira crenado los equipos. Al final
se formaran equipos con 5 o 6 participantes aproximadamente.

30 bancas
Bocina y masica
de fondo

10 min

Estrategias
regulacién
emocional

de

“Linea de Vida”

Se reparte una hoja a cada alumno y una vez sentados en los equipos
correspondientes, se les pide que dibujen lo siguiente de manera
individual.

El facilitador dibuja el esquema “Linea de vida en el Pizarron”. El
cual consiste en una linea horizontal, que presenta en el centro la
edad de cada participante.

o Antes de la edad por debajo de la linea se pone lo peor que le
ha pasado a la persona.

e Antes de la edad por encima de la linea, se ubica lo mejor que
te ha pasado.

o Después de la edad de la persona, por encima de la linea se
plantea lo siguiente: ;Qué le pides a la vida? ;Qué puedes
hacer para conseguirlo? ;Cémo te sentirds esforzandote por
ello?

30 hojas blancas
Colores

35 min
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e Después de la edad, por debajo de la linea se plantea lo
siguiente: Como puedes afrontar lo malo que ocurra? ;Qué
puedes aportar en esos momentos? ;Como te sentiras?

e Sobre la edad de la persona se plantea lo siguiente: ;Qué te
importa ahora? ;Qué es lo que mas valoras?

La actividad puede realizarse con dibujos y colores, el objetivo es
fomentar la creatividad de los alumnos, en dado caso de que algunos
no lo intenten solo con escribirlo es suficiente.

Se dan 10 min minutos para que cada uno termine la linea de vida y
una vez finalizado se les pide que lo platiquen con su equipo.

Se recuerda al grupo el tema de regulacién emocional y las
estrategias que pueden ayudarnos para manejar las situaciones, esto
con la finalidad de que en equipos puedan ayudarse u orientar a los
mismos compafieros.

Cuando todos los equipos terminen se comparten las lineas de vida
ante el grupo.

Recapitulacion y
cierre.

Se realiza una sintesis del tema

N/A

5 min




ESTRATEGIAS DE REGULACION EMOCIONAL

154

Sesion 8
Titulo: Estrategias de regulacién emocional
Objetivo: Los alumnos tomaran conciencia del rol de las estrategias de regulacién emocional para la solucion de conflictos.
Tema Actividades Descripcién Materiales Duracién
Integracion “Globos Se pedira que formen un circulo con las bancas. 15 Globos con 2 10 min
amistosos” Se formaran parejas y se repartira a cada una un globo, el cual papelitos de colores y
contendra dos papelitos de colores distintos y otro con una frase cada uno.
informacion sobre el concepto de felicidad.
Se pedird a las parejas que revienten el globo con la estrategia que
mejor les funcione, pero, sin el uso de las manos, es decir, tienen
que utilizar juntos cualquier parte del cuerpo excepto las manos.
Una vez que cada pareja logre el objetivo, se les indicard, que
cada uno debe quedarse con un papelito de color, después, se
pedira a cada equipo que compartan la frase que les toco del tercer
papelito y lo que piensan al respecto.
Estrategias de “Receta para la Los equipos se formaran con la dindmica anterior, pues a partir 30 hojas blancas 30 min

regulacién
emocional

felicidad”

del color que les toco habra:

8 personas con el color rojo

8 personas con el color blanco

8 personas con el color azul

8 personas con el color amarillo
Se reparte una hoja a cada alumno y se pide que escriban una
receta para la felicidad, la cual tendra 10 ingredientes.
Después, se les indica que formen equipos de 2 personas a partir
del color que les toco, por lo tanto, las personas que tengan el
color rojo formaran 4 equipos con 2 personas cada uno. En parejas
tendran que ponerse de acuerdo con la receta, eliminando o
afiadiendo los ingredientes que hagan falta. Tendran que salir solo
8 ingredientes por receta.
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Posteriormente se pedird que formen equipos de 4 personas a
partir del color que les toco y ya juntos tendran que llegar a un
acuerdo para poder obtener una receta con 6 ingredientes.
Finalmente, se formaran equipos de 8 participantes tomando en
cuenta que todos pertenezcan al mismo color. Cuando se
encuentren juntos debatirdn entre todos para poder lograr una
receta de 5 ingredientes.

Una vez terminada la actividad se pedira que lean la receta final y
que comenten lo siguiente:

¢Con que equipo fue més facil trabajar?

¢Hubo dificultad para ponerse de acuerdo?

¢Qué piensan acerca de llegar a un acuerdo?

¢Para resolver conflictos hay que pensar, sentir y hacer desde un
nosotros o desde un yo?

Ahora con respecto a los intereses propios:

¢Qué cosas son las realmente importantes en la vida?

¢Qué cosas son las que realmente te hacen y te haran feliz?

Recapitulacion
cierre.

y

Se lleva a cabo una breve retroalimentacion

N/A

10 min
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Sesion 9
Titulo: Estrategias de regulacién emocional
Objetivos: Los alumnos reconoceran la importancia del trabajo en equipo.
Tema Actividades Descripcién Materiales Duracién
Estrategias de “La Ganancia” Se pedira que se enumeren del uno al cuatro para formar los equipos, | 20 hojas pequefias. 25 min

regulacién
emocional

posteriormente se les ubicara en un espacio del salén y atenderan a
las siguientes indicaciones:

-El dia de hoy vamos a jugar a “Gana tantos puntos como puedas”,
para ello el facilitador pedira que escojan un representante por
equipo, el cual dara a conocer a través de papelitos las decisiones a
las que lleg6 cada uno.

La realizacion de la actividad se guia por los siguientes criterios (se
pueden anotar en el pizarron o llevarlos en una cartulina):

Criterio 1 Si todos eligen X, cada X pierde | 4X
100 puntos.
Criterio 2 Si hay 3X y 1Y, las X ganan 100 | 3X
puntos y las Y pierden 300.
1Y
Criterio 3 Si hay 2X y 2V, las X ganan 200 | 2X
(Bonificacion puntos y las Y pierden 200
por 2) puntos. 2Y
Criterio 4 Si hay una X y 3Y, la X gana 300 | 1X
puntos y las Y pierden 100
puntos. 3Y
Criterio 5 Si todos eligen Y, cada Y gana | 4Y
(Bonificacion 100 puntos.
por 4)

Son 5 rondas, donde cada equipo tendran que ponerse de acuerdo
para decidir que letra elegir, una vez que lo hagan tendran que

Cartulina con los
criterios de la actividad
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anotarlo en un papelito que se entregara nuevamente al facilitador, el
cual presentara los resultados ante el grupo para saber quiénes
pierden y quienes ganan puntos. Es muy importante que todos se
pongan de acuerdo y que entiendan los criterios del juego.

En la ronda 3 y 5, cada representante de equipo tendra que salir para
ponerse de acuerdo sobre que letra conviene elegir como grupo para
gue todos obtengan una ganancia, después, cada representante tendra
que comentarlo con su equipo y se espera que todos respeten la
decision tomada y haya una ganancia para todo el grupo. Cabe
mencionar que en la ronda 3 los puntos obtenidos se multiplican por
2 yenlaronda 5 los puntos obtenidos se multiplican por 4.

Los puntos acumulados se anotan en el pizarrdn para que los alumnos
puedan visualizar los resultados obtenidos por cada ronda.

Una vez terminada la actividad se reflexiona en grupo a partir de las
siguientes cuestiones:

¢Como se sintieron con la actividad?

¢Qué piensan acerca de la confianza hacia otra persona/
institucion/pais/?

¢Qué resulta méas practico cooperar 0 competir?

¢Cémo podemos trasladar lo visto en clase en la resolucién de
situaciones en la vida diaria?

Autoestima

“El mejor regalo”

Para esta actividad el facilitador repartira a cada alumno un papelito
con un nombre de algin compafiero.

Una vez que todos tengan los nombres que les toco, se les indicara
gue deben escribir sdlo cosas positivas sobre esa persona. Puede ser
sobre su personalidad, su fisico, algo que te gusta de él /ella, algo
bueno que crees que ha hecho o algo que consideras hace Unico a esa

persona.
Se pueden guiar de las siguientes frases:
“Me gusta tu ” o “Algo que me gusta de ti es

’

No se pude mentir, hay que ser sinceros, pero sin lastimar a la otra
persona y no se puede repetir mas de dos veces la misma cosa.
Al término de la actividad, se pide por turnos que entreguen el

60 hojas pequefias con
los nombres de cada
integrante del grupo.

15 min
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papelito a la persona que les toco y si los alumnos desean compartir,
pueden hacerlo.

Posteriormente se preguntara al grupo lo siguiente: ;Cdmo se sinti6?
y ¢Si cada uno sabia que lo escrito por los compafieros es parte de su
persona?

Recapitulacién y
cierre del taller

Una vez finalizada la actividad, se realizara una reflexion sobre la
importancia que tiene el uso de estrategias de regulacién emocional
en la vida diaria.

Finalmente, se pedira al grupo que se levanten y que formen un
circulo lo més cerrado posible, permitiendo que todos puedan
abrazarse.

Al lograr esto, se pide a cada alumno que comparta en una frase lo
siguiente:

¢Qué aprendiste en el taller o que te llevas de élI?

10 min
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