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1. Introduccion
1.1. Caracteristicas generales de la problematica o el caso que se abordo

Los adultos mayores o personas de la tercera edad comprenden un grupo que,
dependiendo del autor que los describa, o el criterio legal dictado por el pais en el cual se
encuentren, inicia a los 60 o a los 65 afios y termina hasta que la persona fallece. En México por
ejemplo, las personas son consideradas adultas mayores a partir de los 60 afios como menciona el
Instituto para la Atencion de los Adultos Mayores en el Distrito Federal (IAAM, 2016). El
mismo organismo especifica que para ser considerado adulto mayor se pueden tomar en cuenta

diferentes criterios como la edad cronoldgica, la fisica, la psicoldgica y la social.

En los ultimos afios esta poblacion ha aumentado y de acuerdo con distintos organismos
que serdn mencionados a continuacion, seguird aumentando en en todo el mundo. El United
Nations Population Fund (UNFPA) y HelpAge International (2012), mencionan que las causas
principales del envejecimiento en la poblacion son la disminucién de las tasas de fecundidad y el
aumento de la supervivencia hasta edades mas avanzadas. De acuerdo con esta fuente en el lapso
2010-2015, la esperanza de vida era de 78 afios en paises desarrollados y 68 afios en regiones en
desarrollo. En 2012, habia 810 millones de personas de 60 0 més afios de edad, las cuales
representaban un 11,5% de la poblacion mundial. Las proyecciones indican que esa cantidad
Ilegaria a 1.000 millones dentro de menos de diez afios y en 2050 llegaria a 2.000 millones de

personas, las cuales constituirian un 22% de la poblacion mundial.

En cuanto a estadisticas nacionales las cifras van en aumento, en México en el 2014 la
esperanza de vida al nacer era de 77.5 afios para las mujeres y para los hombres de 72.7 afios

Segun el Instituto nacional de estadistica y Geografia (INEGI, 2014) y estimaciones de la misma



fuente en el 2015 confirmaron que las personas de la tercera edad representaban en 2015 el 7.2%

de la poblacién nacional.

De acuerdo con el plan Estatal de desarrollo de Yucatan (2012-2018) en pocos afios los
cohortes crecientes de la poblacion migraran hacia convertirse en adultos mayores. Mientras que
en el municipio segun el Plan Municipal de Desarrollo 2015-2018, emitido por el Ayuntamiento
Constitucional de la ciudad de Mérida, habitan 90,000 adultos mayores, los cuales representan el
10.62% de la poblacidn con una esperanza de vida promedio de 78 afios para mujeres y 73 afios

en hombres.

Durante esta etapa de desarrollo la poblacién experimenta cambios como pueden ser: los
somaticos o vejez bioldgica, jubilacion y reduccidn de recursos econdmicos, pérdida progresiva
de los seres queridos, declinacion de las funciones fisicas (Kemper y Rosek, 2013), declinacion
de las funciones cognitivas (Sheets, Bradley y Hendricks, 2005), psicoldgicas y , de rutina de
vida (Fingerman, Turiano, Davis y Charles, 2013) como pueden ser la presencia de la familia

multigeneracional, la viudez y cambio de residencia (Cornachione Larrinaga, 2008).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en el 2016 aseverd que aproximadamente un
15% de los adultos de 60 afios 0 mayores sufren algun trastorno mental siendo la depresion y la
demencia los mas comunes y que la salud mental influye en la salud del cuerpo, y a la inversa ya
que, por ejemplo, los adultos mayores que presentan algunas afecciones como pudieran ser las
cardiopatias, enfermedades pulmonares, diabetes o hipertension arterial exhiben tasas mas
elevadas de depresion del mismo modo que personas con depresion no tratada pudieran empeorar
en sus afecciones médicas. Este trastorno también aumenta la percepcion de tener mala salud, la

utilizacion de los servicios médicos y los costos de la asistencia sanitaria.



En el estado existen bajas tasas de acceso a pensiones y sistemas de seguridad social
(Gobierno del Estado de Yucatan, 2013). Mientras que en el municipio se les considera una
poblacién vulnerable ya que muchos de ellos viven en situaciones de desempleo, pobreza,
deterioro crénico y gradual de la salud debido a malos habitos alimentarios e higiene, despojo de
bienes muebles e inmuebles a manos de los propios familiares, se perciben a si mismos en etapa
de decadencia e improductivos, y que se encuentran en riesgo de sufrir violencia familiar y sexual

(Ayuntamiento Constitucional de la ciudad de Mérida, 2012).

Las situaciones anteriormente mencionadas impactan en todas las areas de la
personalidad, ya que los factores del ser humano, al ser éste un todo indivisible, no pueden ser
separados en organicos, cognitivos, sociales y emocionales por lo que cualquier variacion
repercute en el resto. Estas implicaciones tienen un impacto especialmente importante en el area
emocional, manifestandose “tensiones emocionales” que pueden implicar cambios de humor y
angustias como producto de la crisis que implica esta etapa (Ceberio, 2013).

Sin un soporte adecuado para afrontar las pérdidas los adultos mayores pueden sentirse
inseguros y desesperados; pueden llegar a sentir que el tiempo se les acaba sin que puedan hacer
nada y un quiebre emocional puede llevar a comportamientos criminales o tendencias suicidas
(Dhara y Jogsan, 2013).

En el 2011 la secretaria de salud en conjunto con la OMS emitio el Informe sobre Sistema
de Salud Mental en México en el cual se mencionaba que el pais carecia de un programa
nacional de salud mental especifico destinado a los problemas mentales de los adultos mayores

dato que puede estar indicando la urgencia que existe para atender las necesidades de los mismos.

De la revision de los programas y planes internacionales, nacionales y estatales

previamente citados, se deriva que los adultos mayores, si bien son considerados un grupo



poblacional “vulnerable” (Ayuntamiento Constitucional de la Ciudad de Mérida, 2012) y se
contempla entre sus lineas de accion “emprender proyectos y programas para impactar en su
calidad de vida” (Gobierno del Estado de Yucatan, 2013), las acciones propuestas se relacionan

mas con su bienestar fisico que emocional.

Un ejemplo de lo anterior es el departamento de atencién al adulto mayor perteneciente al
DIF municipal de Mérida Yucatan el cual tiene por objetivo “Disminuir las condiciones adversas
de los adultos mayores mas vulnerables del Municipio de Mérida mediante programas y apoyos,
contribuyendo de esta manera a mejorar su calidad de vida”. Si bien este objetivo esta planteado
para favorecer a las personas méas vulnerables que se encuentren en este grupo de edad, el
departamento atiende a cualquier persona mayor de 60 afios que solicite el apoyo con la Gnica
condicidn de que resida en la ciudad de Mérida o en alguna de sus comisarias. El departamento
cuenta con varios programas, entre ellos se encuentran los clubes del adulto mayor en los cuales
“Se implementan acciones que favorecen la socializacion, terapia ocupacional y recreativa de las
personas adultas mayores. También se desarrollan talleres de psicologia y nutricion, convivencias

y paseos recreativos” (DIF Municipal, 2016).

El trabajo que se realiza en estos clubes resulta muy beneficioso para las personas de la
tercera edad, sin embargo lo mas comun es que las actividades en las que participan sean
ejercicio fisico y terapia ocupacional como las manualidades y en menor medida talleres de

psicologia o apoyo psicologico.

En un taller que se realizé en marzo de 2015 para adultos mayores pertenecientes a
centros de atencion del adulto mayor del ayuntamiento de Mérida, se detectd que algunos de ellos

presentan dificultades para identificar sus emociones y para expresarlas. Lo anterior, si bien



puede estar relacionado con consideraciones propias de la cultura, ya que la manera en que se
expresan las emociones se determina en gran medida por el lugar donde se vive (Ostrosky y
Vélez, 2013), no deja de ser un tema que requiere atencion, pues debido a los cambios antes
mencionados que los adultos mayores experimentan en esta etapa de desarrollo, pueden
experimentar a su vez cambios en la personalidad (Sheets, Bradley y Hendricks, 2005) y
funcionamiento emocional (Pérez Fuentes, Molero Jurado, Osorio Camara y Mercader Rubio,
2014) por lo que resulta de suma importancia que cuenten con los recursos, fortalezas y
competencias emocionales necesarias para afrontar estas situaciones y adaptarse a las
transformaciones correspondientes a su edad (Lopez Pérez, Fernandez Pinto y Marquez

Gonzaélez, 2008).

En un estudio realizado por Salguero Noguera e lruarrizaga Diez (2006) se encontr6 que
quienes afirman poder percibir de forma clara sus emociones y regularlas tienden a manifestar
menos sintomas de tristeza y depresion. Por otra parte en un estudio realizado en el 2015 se
encontrd que personas deprimidas reportan tener niveles mas bajos de Bienestar Psicoldgico (BP)
por lo cual se recomienda que para que un tratamiento para la depresion sea efectivo es
importante involucrar el BP (Edmondson y MacLeod). Asimismo en otra investigacion se reportd
que personas con elevado BP, obtenian puntuaciones bajas en depresion (Nguyen, Taylor,
Peterson y Chatters, 2013). En una investigacion realizada en torno a la Inteligencia Emocional
(IE) (Sanchez Lopez, Ledn Herndndez y Barragan-Velasquez, 2015) apunta a que existe una
correlacion entre ésta y el BP especialmente las dimensiones de optimismo, logro y autoestima de

la IE con la dimension de BP subjetivo de la de BP.

Atendiendo a lo expuesto anteriormente se considero pertinente elaborar un taller

encaminado a promover la IE de esta poblacion, el cual propone un modelo integrado de la IE en



la cual se incluyen la Terapia Racional Emotiva Conductual (TREC), la cual contempla los
cambios de pensamientos como influencia en las emociones, la autoaceptacion y la prevencion de

recaidas.

1.2. Objetivos

1.2.1 Objetivo General. Disefiar, implementar y evaluar los efectos de un taller que
promueva las habilidades de la IE sobre los niveles de BP y depresion de los adultos mayores

pertenecientes a un centro de atencién del adulto mayor del ayuntamiento de Mérida.

1.2.2 Objetivos especificos. La investigacidn cont6 con cinco objetivos especificos

enunciados a continuacion:

1. Evaluar los niveles de IE, BP y depresién en un grupo de participantes
pertenecientes a un centro de atencion del adulto mayor del ayuntamiento de Mérida antes de
llevar a cabo la intervencion.

2. Desarrollar un taller que promueva entre los participantes herramientas necesarias
para el incremento de sus niveles de IE.

3. Implementar un taller que facilite la adquisicion de herramientas necesarias para el
incremento de sus niveles de IE.

4. Evaluar los niveles de IE, BP y depresion en un grupo de participantes
pertenecientes a un club de adulto mayor antes posterior al taller.

5. Comparar las diferencias en la evaluacion previa y posterior a la implementacion

del taller respecto a los niveles de IE, BP y depresion.



1.3. Abordaje tedrico

1.3.1 Adultos mayores. Los adultos mayores, quienes también pueden ser llamados
gerontes, viejos, ancianos, senescentes, tercera edad, afios dorados, etc, comprende una poblacion
la cual tiene para punto de corte en su definicion la edad de 65 afios (Cornachione Larrinaga,
2008). Aungue algunas instituciones como el INEGI (2015), la Organizacion de las Naciones
Unidas (ONU, 2015) y la OMS (2016) se refieren a ellos como adultos mayores a partir de los

60 afos.

De acuerdo con Bernad (2008), los adultos mayores pasan por un proceso de
envejecimiento, el cual se trata de un conjunto de procesos de cambio natural, irreversible y
progresivo que afectan a todo ser vivo desde que nace hasta que muere y que se identifica con la
aparicion de una serie de cambios fisicos psicolégicos y sociales. EI mismo autor menciona que

existen tres tipos de envejecimiento:

1. Normal o primario: se trata de cambios biol6gicos, psicoldgicos o sociales que no
se pueden evitar y que son derivados de la edad.

2. Patologico o secundario: cambios negativos que son consecuencia de
enfermedades, malos habitos u otras circunstancias particulares.

3. Positivo o con éxito: es el desarrollado en las mejores condiciones posibles tanto

fisicas como psicoldgicas y sociales.

Por otra parte, Hernandez Aparicio (2008) menciona que hay tres criterios para clasificar
a una persona como perteneciente a la tercera edad: la edad en afios o criterio cronoldgico; el
papel o rol que desempefia en la sociedad o criterio social; y los cambios fisicos producidos en la

persona o criterio fisico.



1.3.1.1 Caracteristicas de los adultos mayores. Tal como sefiala Cebeiro (2013), el
desarrollo humano es una continua interrelacion entre factores de evolucion, crecimiento,
declinacion y deterioro y la vejez es parte del proceso. Algunos de los cambios que pueden
ocurrir en esta etapa de la vida son: cambios somaticos o vejez biologica, jubilacion y reduccién
de recursos econdémicos, pérdida progresiva de los seres queridos, declinacion de las funciones
fisicas, declinacion de las funciones psicoldgicas, presencia de la familia multigeneracional, la

viudez y la migracion (Cornachione Larrinaga, 2008).

A continuacion se describen méas detalladamente algunos de estos cambios haciendo
énfasis en las repercusiones que pueden tener en el &rea emocional ya que como Cebeiro (2013)
menciona, el ser humano, al ser un todo, no puede separarse en areas y cualquier alteracion en su

vida afectara este todo.

1.3.1.1.1 Apariencia fisica. Aparecen multiples cambios fisicos. La apariencia de la piel
suele ser mas palida y manchada, puede lucir apergaminada, con menos elasticidad, pliegues y
arrugas. Las venas varicosas son comunes en las piernas. El cabello se vuelve mas blanco y
delgado apareciendo incluso en nuevos lugares. La estatura puede disminuir y en ocasiones

ocurre el adelgazamiento de los huesos.

Debido a la importancia que nuestra sociedad otorga a la juventud y a lucir una apariencia
joven y saludable, muchos de los adultos mayores invierten grandes cantidades de tiempo y
dinero y dinero tratando de ocultar la apariencia congruente con su edad (Papalia, Sterns,

Feldman y Camp, 2009).

1.3.1.1.2 Salud en la tercera edad. La vulnerabilidad fisica que es una de las principales

caracteristicas de la vejez hace que los adultos mayores sean propensos a contraer enfermedades,



lo cual desestructura no solo la homeostasis corporal, sino también la mente, el mundo
emocional y las relaciones con el entorno (Cebeiro, 2013). De acuerdo con el mismo autor la
expresion de las emociones por parte tanto del adulto mayor como de la familia, amigos o
profesionales deriva en mejores resultados en los tratamientos médicos. Algunas enfermedades
pueden impactar directamente en las emociones de los adultos mayores tal es el caso de las
demencias, las cuales desencadenan en cambios bruscos de humor, emociones contradictorias,
extrafias, controvertidas e indescifrables a veces producto de la aparicion de recuerdos pasados de
manera vivida, al no reconocimiento de familiares o traslado de figuras del pasado al aqui y
ahora. Es comdn también que se muestren menos emociones de las que solian mostrarse

habitualmente.

1.3.1.1.3 El abuelazgo. Convertirse en abuelos es una de las experiencias mas
gratificantes que las personas de la tercera edad experimentan en esta etapa de la vida. Algunas
de las caracteristicas de la relacion abuelo-nieto de acuerdo con Ceberio (2013) son: a) Se trata de
una relacién idealizada tanto por los nietos como por los abuelos, b) Los abuelos focalizan la
atencion en los nietos que se constituyen en una fuente de retroalimentacién afectiva, c) Los
abuelos centran el interés en las actividades de los nietos, resaltan sus progresos y contienen
afectivamente sus desaciertos, d) Muchos abuelos, a pesar de que han sido distantes en la
manifestacion afectiva, como abuelos tienden a manifestar las emociones y afectos con el abrazo,

el beso y las caricias.

1.3.1.1.4 Jubilacién. La jubilacién, que por algunas personas puede ser afrontada con
ansiedad, tiende a ser un simbolo social de la transicion a la vejez, ya que se produce al final de la
trayectoria laboral. En ocasiones implica un cambio de papeles que producen un efecto en las

relaciones familiares. Puede llegar a tener implicaciones en el orden fisico, mental, espiritual y en



la economia. Puede también implicar una reestructuracion en el campo de intereses y en las

ocupaciones de la persona (Meza-Mejia, Monica y Villalobos-Torres 2008).

1.3.1.1.5 Cambio y deterioro cognitivo. Los cambios en la memoria suelen ser
considerados una sefial tipica de envejecimiento. (Papalia, et al., 2009). Es comun que los adultos
mayores desarrollen la memoria a largo plazo y tengan un detrimento en la memoria a corto
plazo, siendo capaces de recordar eventos que acontecieron hace mucho tiempo pero presentando
dificultad para recordar los recientes. No existen cambios significativos en las funciones de la
atencion, fonoldgicos o del lenguaje, pero el procesamiento del material de sintaxis compleja, las
praxias constructivas y la capacidad de andlisis viso-espacial tienden a declinar con la edad. Lo
anterior constituye algunos de los elementos que méas angustian, preocupan y generan miedos en

los adultos mayores (Cebeiro, 2013).

1.3.1.1.6 Muerte y duelo. La pérdida de un ser querido es uno de los acontecimientos mas
estresantes de la vida y la forma en la que se vive esta experiencia depende de muchos factores
que van desde la posibilidad de expresar las emociones hasta la cercania con la persona que
fallece. Algunas de las reacciones emocionales ante el duelo son: angustia que puede llevar a la
depresion, abatimiento, llanto, pensamientos rumiantes, sentimientos de desamparo, dificultad
para concentrarse, olvidos, apatia, indecision, aislamiento, soledad, enojo, ansiedad,
preocupacion e irritabilidad (Cebeiro, 2013). Los adultos mayores, por otra parte, a lo largo de los
anos pueden ir perdiento amigos y parientes por lo que gradualmente van reorganizando sus

pensamientos y sentimientos para aceptar su propia mortalidad (Papalia et al., 2009).

1.3.2 Emocidn. De acuerdo con Salovey y Mayer (1990) las emociones son respuestas

organizadas que cruzan los limites de muchos subsistemas psicolégicos incluyendo el

10



psicolégico, emocional, cognitivo, motivacional y experiencial. Las emociones se activan ante un

evento interno o externo que tiene un significado positivo o negativo para la persona.

Por otra parte Goleman, en el 2009 sefiala que se trata de un sentimiento y sus
pensamientos caracteristicos, estados psicoldgicos y bioldgicos y una variedad de tendencias a
actuar. Entre las emociones basicas mencionadas por este autor podemos encontrar: la ira,
tristeza, temor, placer, amor, sorpresa, disgusto y vergiienza, aunque el mismo autor menciona

gue estas no son todas las que existen, ya que pueden mezclarse para formar otras mas complejas.

Otra definicion dice que las emociones son energia en movimiento, ya que la energia que
pasa dentro del cuerpo se convierte en una sefial al cerebro. Cuando el cerebro la recibe, la

interpreta en forma de sentimiento y prepara al cuerpo para actuar (Bacon y Dawson, 2009).

Mestre y Guil (2012) sefialan al respecto de la emocidn qué:

La emocion es una respuesta elicitada por un estimulo o situacion temporalmente
préximo y conocido. Puede tener connotaciones positivas o negativas, pero
siempre se encuentra vinculada a la adaptacion ante situaciones que suponen una
importante amenaza para el equilibrio del organismo. Dicha respuesta tiene
caracteristicas explosivas, de alta intensidad y de muy breve duracion. Ademas esa

respuesta se manifiesta interna y/o externamente (p.50).

1.3.2.1 Funciones de emociones. A pesar de que cada individuo experimenta una
emocién de forma particular, dependiendo de sus experiencias y/o aprendizaje, personalidad, la
situacion concreta que se le presenta y su contexto cultural (Sanchez Aragon, 2011), es sabido
que las emociones responden a cambios en las relaciones entre el individuo y su medio; por
ejemplo el enojo aparece en respuesta a la amenaza o injusticia y el miedo aparece en respuesta

11



del peligro. Las emociones no siguen un curso rigido de tiempo pero en vez de eso responden a

cambios externos en las relaciones, o a las percepciones internas de los cambios en esas

relaciones. Ademas cada emocion prepara respuestas de comportamiento basicas para la relacion

por ejemplo el miedo prepara a los individuos para pelear o huir. (Mayer, Salive y Caroso, 2000

Desde un punto de vista interpersonal, Mestre y Guil (2012) mencionan que:

Las funciones de las emociones tienen que ver con la solucién de problemas que
se le presentan a una persona. Las emociones se producen en la interaccion que
una persona establece con su medio ambiente externo, considerando que este se
encuentra en continuo cambio. Pero, ademas, las emociones cumplen el
importante papel de representar un codigo de informacion que es compartido por
los individuos que forman parte de un grupo o sociedad, posibilitando el
conocimiento de los estados internos a través de las distintas manifestaciones

externas (p.113).

Levenson (1999) ofrece una agrupacion de las funciones emocionales, las cuales se

pueden resumir de la siguiente manera:

1. Escape o pérdida de homeostasis: Las emociones movilizan con rapidez los
recursos internos para incrementar la probabilidad de ofrecer la respuesta méas apropiada en una
situacion de amenaza o desafio.

2. La recuperacion de la homeostasis: Es el retorno al equilibrio tras la pérdida de
control del arousal emocional. Se trata de que el equilibrio sea recuperado cuando la funcién de

una emocion contrarreste la otra. Asi, una emocion como la alegria podria funcionar como una

).
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forma de mecanismo para retornar a los valores caracteristicos de la homeostasis despues de un
periodo de tristeza.

3. El cambio en la jerarquia cognitiva y conductual: Las emociones son poderosas
sefiales que reorganizan las eventuales respuestas que puede llevar a cabo una persona.

4. Lamotivacion: En ocasiones se puede poner en duda si lo que motiva a un
individuo a alcanzar un objetivo es el logro del objetivo en si, puesto que hay ocasiones en las
cuales la sola obtencion del afecto positivo, emocion placer, puede ser lo suficientemente
incentivadora como para desarrollar una conducta motivacional dirigida a la meta, no por la
meta en si misma sino por las consecuencias hedonicas asociadas a dicha meta.

5. En el plano diadica: la expresion de las emociones ayuda a los individuos a
conocer las emociones, creencias e intenciones de otra persona con la cual mantiene una
relacion diadica; otra funcion de la expresion de las emociones en este plano tiene que ver
con el aprendizaje de pautas sociales, por ejemplo la sonrisa, que cumple una funcion
relevante en la sociedad; por ultimo la comunicacion emocional en forma de manifestaciones
externas es el paso para recibir el feedback o retroalimentacion dando lugar a la respuesta
expresiva de quien percibi¢ tales manifestaciones.

6. En el plano social: las emociones ayudan a los pequefios colectivos en las distintas
y frecuentes interacciones que se producen entre los miembros de los mismos. Pueden ayudar
a la identificacion del sentido de pertenencia, o a la identidad de los distintos miembros, a la
vez que en contrapartida sirve para delimitar fronteras entre lo propio rechazando lo ajeno.

7. Enel plano cultural: las formas de expresion emocional se encuentran
impregnadas por influencias sociales y culturales. La relevancia de entender la cultura y las

normas de expresion emocional tiene mucha importancia. Incluso dentro de una misma
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cultura pueden existir distintos dialectos emocionales y sutilezas que no son entendidos por

otros.

Las emociones son capaces de determinar el matiz de nuestras experiencias mas
significativas; su naturaleza, causas y consecuencias son de los aspectos de la experiencia
humana mas dificiles de comprender (Sancez Aragdn, 2011). Estudiar las emociones y sus
funciones es una forma de generar conocimiento tanto intrapersonal como interpersonal, es decir
que sirve para comprender tato el mundo interno como el externo de cada individuo. Las
emociones permiten que las personas sean capaces de adaptarse a los retos que enfrentan cada dia

a través de las funciones que cumplen (Mestre y Guil, 2012).

1.3.2.2 Clasificaciones de emociones. Las emociones, al tratarse de un objeto de estudio
tan amplio y antiguo reciben distintas clasificaciones por parte de quienes las estudian. De
acuerdo con Carrasco Chavez y Sanchez Aragon, (2009) cada emocion expresa una valencia en
virtud de que tan positivas o negativas resultan permitiendo a los individuos experimentar
emociones positivas y negativas en grados variables y de intensidad diversa. A continuacién se

ofrecen algunas otras clasificaciones en las cuales los autores las agrupan.

1.3.2.2.1 Emociones basicas y sociales. De acuerdo con Mestre y Guil, (2012) las
emociones se dividen en basicas y sociales. Las primeras tienen connotaciones mas universales,
es decir que son compartidas en la percepcion y expresion y las segundas tienen connotaciones
mas culturales y aprendidas, aunque suelen ser mas complejas y tardar méas en ser comprendidas
por las personas. La tabla 1 ofrece una division propuesta por dichos autores al respecto de las

emociones basicas y sociales.
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Tabla 1.

Clasificacion de las emociones bésicas y sociales

Emociones basicas

Emociones sociales

Emocién Definicién Emocién Definicién

Miedo y El miedo es una sefial que el individuo  Culpay La culpa surge de evaluacién negativa del yo

ansiedad interpreta de un estimulo o situacion verglienza especifica, referida a una accion concreta.
con potencial suficiente para producir La vergilenza aparece como consecuencia de
algun dafio, perjuicio o desequilibrio, una valoracion negativa del yo de la persona
tanto en el plano fisico como en el ante una situacion publica, es una
psicoldgico. experiencia poco agradable, puede causar
La ansiedad aparece cuando la persona sonrojez facial, tartamudeo, nerviosismo y
espera que ocurra algo, oscilando desde miradas evitadoras.
una respuesta adaptativa hasta un
trastorno incapacitante que bloquea la
respuesta afectiva

Ira Se asocia con la rabia, furia, enojo, Orgulloy El significado personal de orgullo es que lo
resentimiento, indignacion, fastidio, Hubris ocurrido refuerza la identidad personal y
hostilidad, violencia y odio patoldgico. hace que las personas se crean especiales y
Sus principales funciones estan con mejor estatus.
relacionadas con la a autoproteccion, El hubris puede en algunos extremos ser
regulacion interna y comunicacion asociado al narcisismo. En este estado la
social. Es un activador que prepara al persona puede sentirse estupendamente,
organismo para iniciar y mantener satisfecha de si misma.
intensos niveles de activacion,

Tristeza Esta relacionada con la perdida de algo  Envidiay Envidia es querer o desear algo que otro
con significacion especial, el fracaso celos posee. Esta movida por el ansia o anhelo de
real o probable. carecer injustamente de algo y percibida
Manda el mensaje al grupo de como dificil de encontrar y dolorosa
referencia de una demanda o peticion (Lazarus y Lazarus, 2000 como se cit6 en
de ayuda, carifio y comprensién. Mestre y Guil, 2012).

Induce a la persona a tomar perspectiva Los celos tienen por causa la creencia de

se si mismo, ayuda a reflexionar sobre sentirse indigno de ser amado. Surgen

la situacion personal. cuando se percibe una amenaza de pérdida
de una relacion que valora en favor de un
rival real o imaginado.

Asco Se caracteriza por la apreciacion en el
sujeto de tension dirigida a la evitacién
del objeto o estimulo en cuestién con
un significado de repugnancia y una
respuesta fisiologica que da la
sensacion de nauseas.

Su funcidn adaptativa es bioldgica
porque evita algo que puede dafar la
salud, pero también social, pues evita
cierta situaciones sociales, morales,
éticas o de cualquier otro aspecto
relacionado con los contextos de
interaccion social

Alegria Tiene el papel de favorecer el bienestar

general, repercutiendo de forma
positiva en todas las dimensiones de la
respuesta humana.
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1.3.2.2.2 Emociones adaptativas y desadaptativas. Ellis (2013) distingue entre emociones
negativas sanas, las cuales surgen cuando algo va mal en la vida como pueden ser la pena, el
pesar, la frustracion e irritacion; y emociones negativas malsanas como pueden ser el panico, la
depresion, la ira, la autocompasion y la sensacion de que uno no vale nada, que también surgen

en situaciones dificiles.

Dryden, DiGuiuseppe y Neenan (2003) distinguen las emociones negativas saludables de
las emociones negativas malsanas por las caracteristicas de las primeras, las cuales involucran el
alertar a las personas de que sus metas estan siendo bloqueadas pero sin inmovilizarlas, motivan a
comprometerse en comportamientos productivos, animan al comportamiento exitoso necesario
para alcanzar las metas y guian a pensamiento constructivo y enfocado; mientras que las
segundas usualmente conllevan a un gran dolor emocional, motivan a las personas a comportarse
en forma autoderrotista, bloquean a las personas para alcanzar sus metas y las guian a
pensamientos poco realistas. A continuacion en la tabla 2 es posible observar un cuadro
comparativo que de acuerdo con los autores citados al inicio del parrafo muestra emociones

negativas sanas y malsanas junto con sus correlatos cognitivos.

Tabla 2

Emociones negativas sanas y malsanas y sus correlatos cognitivos (Dryden Dryden,
DiGuiuseppe y Neenan 2003 p.7).

Inferencia relativa al dominio personal Tipo de creencia Emocion Sana/Malsana
Amenaza de peligro Irracional Ansiedad Malsana
Racional Preocupacion Sana
Pérdida (con implicaciones para el futuro); Irracional Depresién Malsana
fracaso
Racional Tristeza Sana
Romper una regla personal (Otra persona  Irracional Colera Malsana
0 Uno mismo); amenaza por parte del otro;
frustracion Racional Enojo Sana

16



Romper un propio cédigo moral; fallar en  Irracional Culpa Malsana
el intento de vivir de acuerdo a un propio
cédigo moral; dafiar los sentimientos de

alguien mas Racional Arrepentimiento Sana
Otro traiciona o decepciona al cliente Irracional Dafio Malsana
(algo inmerecido Racional Dolor Sana
Amenaza a una relacion significativa por Irracional Celos morbidos Malsana
una tercera persona . L

Racional Celos no morbidos Sana
Debilidad personal revelada Irracional Verglienza Malsana
publicamente- Juicios negativos de otros a
la persona; debilidad personal revelada
con los juicios negativos de otras personas . »
en la mente de la persona Racional Decepcion Sana
Otro tiene algo valioso no poseido por la Irracional Envidia maliciosa Malsana
persona . o o

Racional Envidia no maliciosa Sana

1.3.2.2.3 Modelo de Plutchik. De acuerdo con Plutchik (2001) existen cientos de palabras
para nombrar las emociones y estas tienden a caer en familias agrupandose con base en su
similitud. En su modelo tridimensional (ver figura 1) €l agrupa las emociones primarias en el
centro de una rueda situando las emociones similares cerca y las opuestas alejadas 180 grados.
De acuerdo con su modelo las otras emociones que conocemos son mezcla de las emociones

primarias tal como otros colores pueden surgir de la mezcla de los colores primarios.

El modelo es tridimensional para poder representar la intensidad de las emociones, de
modo que las mas intensas quedan en el centro de la rueda y las menos intensas en los extremos
de las prolongaciones. Asi el modelo desplegado en el centro representa ocho emociones
primarias y sus posibles combinaciones mientras que la dimension vertical en forma de cono

representa la intensidad de cada una de las emociones que conforman un grupo.
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Figura 1. Modelo tridimensional de las emociones de Plutchik (2001)

1.3.3 Inteligencia emocional. En cualquier definicidn de IE deberian aparecer dos
conceptos: inteligencia y emocidn, a pesar de que muchas veces ambos conceptos son vistos
como adversarios, sin embargo no todo lo que conecta las cogniciones con las emociones es IE.
Se sabe que las emociones son capaces de influir en los pensamientos, pero no necesariamente en

una forma que haga a las personas inteligentes. (Mayer y Salovey, 1997).

1.3.3.1 Definicion. Salovey y Mayer en 1990 definieron la IE como una subcategoria de

la inteligencia social que involucra la habilidad de monitorear los sentimientos y emociones
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propios y de otras personas, discriminar entre ellos y usar esa informacion para guiar los

pensamientos y acciones.

En 1997 Mayer y Salovey (p.5) complementaron la definicion anterior como “La
habilidad de percibir emociones, accesar y generar emociones para asistir al pensamiento,
entender las emociones y el conocimiento emocional, y reflexivamente regular las emociones

para promover El crecimiento emocional e intelectual”.

1.3.3.2 Componentes. Existen diferentes autores que hablan acerca de la IE, es por esta
razon que los componentes de la misma pueden variar dependiendo del autor que se revise. De
acuerdo con una revision bibliografica exhaustiva realizada por Garcia-Fernandez y Gimeénez-
Mas (2010) los modelos de IE pueden dividirse en mixtos, de habilidad y otros que los

complementan. A continuacion se describiran brevemente algunos de estos modelos.

1.3.3.2.1 Modelos Mixtos. Estos modelos incluyen rasgos de personalidad como el control
del impulso, la motivacion, la tolerancia a la frustracién, el manejo del estrés, la ansiedad, la
asertividad, la confianza y/o la persistencia (Garcia-Fernandez y Giménez-Mas, 2010). Algunos

de los modelos més representativos son:

a. Modelo de Goleman: Establece la existencia de un Cociente Emocional que no se
opone al Cociente Intelectual clésico sino que ambos se complementan. Los componentes de la

IE de acuerdo con este modelo son:

1. Conciencia de uno mismo: conocimiento de estados internos, recursos e
intuiciones.

2. Autorregulacion: control de los estados, recursos e impulsos internos de la
persona.
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3. Motivacion: se trata de tendencias emocionales que pueden facilitar o guiar el

logro de los objetivos.

4. Empatia: conciencia de sentimientos, necesidades y preocupaciones de otras
personas.
5. Habilidades sociales. Es la capacidad para inducir respuestas deseables en los

demas, pero no es entendido como ideas impuestas en contra de la voluntad de los otros.

(Goleman 1995, como se citd en Garcia-Fernandez y Giménez-Mas, 2010).

b. Modelo de Bar-On (1997). EI modelo estd compuesto por seis aspectos:
1. Componente intrapersonal: comprension emocional de si mismo, asertividad,

autoconcepto, autorrealizacion e independencia.

2. Componente interpersonal: empatia, relaciones interpersonales, Responsabilidad
social.

3. Componentes de adaptabilidad: solucion de problemas, prueba de realidad,
flexibilidad.

4. Componentes del manejo del estrés: tolerancia al estrés y control de impulsos.

5. Componente del estado de animo en general (Bar-On 1997, como se citd en

Garcia-Fernandez y Giménez-Mas, 2010).

1.3.3.2.2 Modelos de habilidad. Son los que fundamentan el constructo de IE en
habilidades para el procesamiento de la informacion emocional (Garcia-Fernandez y Giménez-
Mas, 2010). El modelo mas representativo de los de habilidad es modelo de cuatro ramas

propuesto por Salovey y Mayer (1999) el cual habla de cuatro componentes de la IE que son:
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1. Percepcion de la emocion: habilidad de percibir emociones en uno mismo y en
otras personas, objetos, arte, historia, musica, etc.

2. Utilizacion de la emocion para facilitar el pensamiento: habilidad de generar y
utilizar emociones y sentir que son necesarias para comunicar sentimientos o emplearlas en otros
procesos cognitivos.

3. Comprension de la emocién: habilidad de comprender informacién emocional, el
modo en el que las emociones se combinan y progresan.

4. Regulacion de la emocion: habilidad para estar abierto a los sentimientos,

modularlos en uno mismo y en otros para promover comprension y crecimiento personal.

La figura 2 esquematiza en qué consiste cada una de las ramas del modelo propuesto por

Mayer y Salovey (1997), asi como las habilidades que componen cada una.
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4 Remdacion reflexiva de las emociones para promover el crecimiento emocional e irtelectual
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Figura 2. Modelo de las cuatro ramas de Mayer y Salovey (1997)
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1.3.3.2.3 Otros modelos. Incluyen componentes de personalidad, habilidades cognitivas y

otros factores de aportaciones de personales algunos de los mas destacados son: EI modelo de

Cooper y Sawaf, el modelo de Boccardo, Sasia y Fontenla, el modelo de Matineaud y Engelhartn

y el modelo de Elias, Tobias y Friedlander (Garcia-Fernandez y Giménez-Mas, 2010).

1.3.3.3 Inteligencia emocional en adultos mayores. A continuacién se presentan algunos

puntos de vista al respecto de la inteligencia emocional en este grupo de edad ya que la literatura

contiene puntos de vista contradictorios en cuanto al tema.
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Los adultos mayores pueden beneficiarse en mas de un sentido con el desarrollo de su IE.
Salovey y Mayer (1990) comentan que la IE contribuye a la salud mental ya que al estar abiertos
a aspectos positivos y negativos de la experiencia interna son capaces de etiquetar y comunicar
sus emociones apropiadamente. Esto resulta Gtil en la tercera edad, ya que como se menciono
anteriormente es comun que la sintaxis compleja se vea afectada en esta etapa de vida (Ceberio,
2013). Salovey y Mayer (1990) también mencionan que esta capacidad puede llevar a una
regulacién efectiva de los afectos lo cual contribuye al bienestar. En contraste, estos autores
comentan que el no aprender a regular las emociones convierte a las personas en esclavas de

ellas, pareciendo frios, groseros o aislados.

Aungue generalmente las intervenciones enfocadas al desarrollo de IE estan disefiadas
para personas mas jovenes, las personas de la tercera edad podrian también sacar provecho de
ellas, ya que podrian servir para aprender competencias que nunca llegaron a adquirir por
diferentes razones, 0 para potenciar y mejorar competencias que si adquirieron pero que no
lograron desarrollar plenamente. Por otra parte se ha mencionado que en el caso de los adultos
mayores es necesario trabajar en estrategias de regulacion emocional, haciendo cierto énfasis en
emociones gque son consideradas negativas; ademas es importante centrarse en el componente de
atencion emocional, lo cual facilitaria el reconocimiento emocional, la facilitacion emocional
para trabajar la conexion entre pensamientos y emociones y por ultimo en la regulacion
emocional, lo que promueve el desarrollo de mecanismos mas elaborados (Lopez Pérez,

Fernandez Pinto y Marquez Gonzalez, 2008).

Por otra parte en un estudio realizado en el 2014 por Arias y Giuliani, se encontr6 que los

participantes de 60 a 75 afios presentaban mayor capacidad de comprension y expresion
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emocional que los de los restantes grupos de edad, los cuales iban de 15 a 24 y de 30 a 45 afios,

asi como mayor capacidad de regular sus emociones que los del grupo de 15 a 24 afios.

En sus conclusiones ellos mencionaron que el grupo contaba con un perfil de mayor
desarrollo de las habilidades de IE que las personas de menor edad, lo cual implicaba que los
adultos mayores tenian disponibles efectivos recursos emocionales para afrontar y adaptarse a los

desafios de la vida cotidiana en la vejez.

Otra investigacion que apoya esta propuesta es la realizada en el 2010 por Urry y Gross,
quienes mencionan que los adultos mayores, a pesar de su pérdidas, poseen un elevado nivel de
bienestar debido a que eligen y optimizan procesos particulares de regulacién emocional para
compensar los cambios en cuanto a sus recursos internos y externos como podria ser por ejemplo
hacer una reevaluacion cognitiva después de la cual ellos presentan la tendencia a fijarse mas en

los elementos positivos.

Algunas estrategias mencionadas por Luong, Charles y Fingerman (2011) que
posiblemente facilitan a los adultos mayores la regulacion emocional pueden ser: que ellos
activamente buscan relaciones que son mas satisfactorias y se alejan de lazos que son
perjudiciales para ellos; que en las situaciones de conflicto ellos tienden a centrarse en los hechos
y en las emociones positivas y a juzgar las acciones de los otros mas positivamente que los
adultos jovenes; que evitan discusiones innecesarias con otros con la finalidad de sentir menos
emociones desagradables; que son socialmente expertos en cuanto a juzgar que argumentos les
traeran mayores complicaciones, asi como que tipo de personas pueden resultar mas

problematicas.
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1.3.4 Bienestar psicoldgico. El término bienestar generalmente es usado para referirse al
balance saludable entre mente, cuerpo y espiritu que da como resultado una sensacion de
bienestar general. Se trata de una vision saludable que enfatiza el estado de completo bienestar y
crecimiento. Existen varios determinantes para el bienestar y algunos de ellos incluyen un mejor
entendimiento de conceptos como las practicas saludables, espiritualidad, familia, medio

ambiente, trabajo, dinero y seguridad, servicios de salud y apoyo social (Dhara y Jogsan, 2013).

De acuerdo con Casullo y Solano (2000, p. 37) “cl bienestar es el componente cognitivo
de la satisfaccion y es el resultado de una integracién cognitiva que las personas realizan acerca
de como les fue, o como les esta yendo, en el transcurso de su vida”. Los mismos autores
argumentan que el BP es una dimension fundamentalmente evaluativa que tiene que ver con la

valoracion del resultado logrado con una determinada forma de haber vivido.

Se trata de una sintesis armonica y positiva de los factores bioldgicos, psicolégicos,
econdmicos y sociales en la vida de las personas y que su desarrollo tiene que ver con el
despliegue de las actitudes y cualidades positivas de las personas, en aceptarse como son,
vincularse afectivamente con los otros y cultivar creencias que faciliten la comprensién del

sentido pleno de la vida (Bernad, 2008).

1.3.4.1 Modelos de Bienestar Psicoldgico. Existen diferentes opiniones acerca de cuales
factores componen el BP, a continuacion se mencionan dos de las propuestas acerca de las

dimensiones que contendria.

1.3.4.1.1 Modelo de Ryff (1995): Se trata de un modelo de bienestar psicoldgico que se
encuentra compuesto por seis distintas dimensiones de bienestar. Fue presentado por primera vez

en un articulo por Ryff y Keyes en 1995. Entre los aspectos que contempla se encuentran el
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sentirse bien con uno mismo, tener relaciones sociales estables y la capacidad de amar, de elegir
entornos favorables para uno mismo, sostener la individualidad en los contextos sociales, el tener
metas claras y objetivas y ser capaz de desarrollar las potencialidades del individuo (Véliz

Burgos, 2012). A continuacion se presentan las dimensiones que conforman el BP de acuerdo con

este modelo:

1. Aceptacion positiva de uno mismo

2. Dominio del entorno: Capacidad para manejar de forma efectiva el medio y la vida
propia.

3. Relaciones positivas: la alta calidad de los vinculos personales

4. Propdsito en la vida: la creencia de que la vida tiene proposito y significado

5. Crecimiento personal: el sentimiento de que se va creciendo y desarrollandose a lo

largo de la vida

6. Autonomia: el sentido de autodeterminacion.

1.3.4.1.2 Modelo de Casullo (2002): De acuerdo con Casullo y Col (2002, como se cit6 en
Marsolier y Aparicio, 2011) El bienestrar psicolégico es un constructo triarquico lo cual implica
que para valorarlo las personas realizan una evaluacion de tres componentes: a) los estados
emocionales, b) el componente cognitivo y ¢) las relaciones vinculares entre ambos componentes.

Para su modelo el BP posee cuatro dimensiones las cuales son descritas a continuacién en
la tabla 3. Aunque de acuerdo con este modelo el BP se compone en general por estas cuatro
dimensiones, es posible también analizar cualitativamente cada una de ellas para comprender las
diferencias individuales en la percepcion del bienestar psicoldgico (Casullo, 2002 como se citd en

Straniero, Torrecilla, Escalante Gomez, Garcia, y Paramo, 2012).
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Tabla 3.

Dimensiones y puntajes del modelo de Casullo

Dimension

Puntajes altos

Puntajes bajos

1.

Control de situaciones/
Aceptacion de si mismo

Indican que el sujeto tiene sensacion
de control

y autocompetencia, puede crear 0
manipular

contextos para adecuarlos a sus
propias necesidades

e intereses

La persona puede aceptar los
maltiples aspectos de si mismo,
incluyendo los

buenos y los malos. Se siente bien
acerca del

pasado

Indican una baja sensacion de
control, las personas tienen
dificultades

para manejar los asuntos de la vida
diaria, no se

dan cuenta de las oportunidades y
creen que son

incapaces de modificar el ambiente
Indican que la persona esta
desilusionada respecto de su vida
pasada,

le gustaria ser diferente de cdmo es
y se siente

insatisfecha consigo misma.

2. Vinculos psicosociales El sujeto es célido, confia en los El sujeto tiene pocas
demas, puede relaciones con los demas, es aislado,
establecer buenos vinculos, tiene se siente
capacidad de frustrado en los vinculos que
empatia y es afectivo establece y no puede
mantener compromisos con los
demas.
El sujeto puede tomar decisiones de  Indican que el individuo es
3. Autonomia modo independiente, emocionalmente inestable, depende
es asertivo y confia en su propio de los demés
juicio para tomar decisiones y le preocupa
lo que piensan
los otros.
4. Proyectos La persona tiene metas y proyectos Indican que la vida carece

en la vida, considera que la vida
tiene significado y posee valores que
hacen que su vida tenga sentido

de sentido y de significado, el sujeto
tiene pocas

metas y proyectos y no puede
establecer propositos

1.3.4.2 Bienestar psicoldgico en la tercera edad. Es comun leer que debido a los cambios

que atraviesan las personas de la tercera edad, su etapa de desarrollo se caracteriza por multiples

pérdidas y puede llegar a verse como una preparacién para el final de la vida, sin embargo

existen dos dimensiones en las cuales se puede trabajar con los adultos mayores para alcanzar un
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mayor BP que repercuta a su vez en su calidad de vida. Estas dimensiones son, por un lado, la
aceptacion serena de las limitaciones que aparecen en esta etapa y, por otro conseguir la
motivacion necesaria para que puedan disfrutar de las gratificaciones que solo es posible vivir

cuando se llega a ella (Bernad, 2008).

1.3.5 Depresion. La depresion es una de las condiciones psicoldgicas mas comunes
durante el curso de vida normal, ya que las personas de la tercera edad pasan por muchas
pérdidas y decepciones a lo largo de su vida y en esta etapa de desarrollo. La depresion en si
misma abarca un conjunto heterogéneo de fendmenos que van desde los cambios de humor

simples hasta severos estados emocionales (Dhara y Jogsan, 2013).

Aunque Existen diversos trastornos depresivos la Asociacion Americana de Psiquiatria
(APA, 2014) menciona que el trastorno depresivo mayor representa el trastorno clasico del grupo.
Dicho trastorno se caracteriza por episodios determinados de al menos dos semanas de duracion,
los cuales pueden afectar las emociones y cognicidn. Algunas de sus caracteristicas pueden ser la
presencia de animo deprimido la mayor parte del dia casi cada dia, pérdida del interés o del
placer de casi todas las actividades, energia disminuida, sentimientos de inutilidad o de culpa,
dificultades para pensar, para concentrarse o para tomar decisiones, alteraciones del suefio como
el insomnio o suefio excesivo, fatiga, cambio de peso, alteraciones psicomotoras e ideacion

suicida.

De acuerdo con el National Institute of Mental Health (NIH) la depresion es un desorden
del estado de animo comun pero serio. Causa sintomas severos que afectan como las personas se
sienten, piensan y se enfrentan a actividades diarias como comer, dormir o trabajar. Para ser

diagnosticado con depresion los sintomas deben encontrarse presentes por al menos dos semanas.
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Aunqgue no todas las personas que se encuentran deprimidas experimentan los mismos
sintomas y signos, algunos de los principales pueden ser: un persistente estado de animo triste,
ansioso o la sensacién de vacio; sentimientos de desesperanza o pesimismo; irritabilidad;
sentimientos de culpa, inutilidad o desesperanza; pérdida de interés o placer en hobbies y
actividades; decremento de energia o fatiga; moverse o hablar lentamente; sensacion de
cansancio o dificultad para mantenerse erguido; dificultad para concentrarse, recordar cosas o
tomar decisiones; dificultad para dormir, despertarse muy temprano por la mafiana o dormir
demasiado; cambios de peso y apetito; pensamientos de muerte, suicidio o intentos de suicidio;
dolores de cabeza, calambres o problemas digestivos sin una causa fisica clara o que no

desaparecen aun con tratamiento.

1.3.5.1 Depresion en la tercera edad. Es una creencia comdn que los ancianos, debido a
las pérdidas fisicas y emocionales que acompafian su etapa de vida, son especialmente
vulnerables a la depresion (Papalia et al., 2009). En una encuesta realizada en el 2003 en Estados
Unidos, (Kessler et al.) se encontré que el riesgo en los adultos mayores de desarrollar depresion

puede predecirse con el incremento del tiempo y la edad.

La depresion en la tercera edad es compleja y la condicion mas dificil de diagnosticar
entre las enfermedades y sindromes que pueden afectar a esta poblacion. Llegar a un diagnéstico
preciso requiere que los médicos puedan diferenciar entre muchas posibilidades y sintomas
comunmente asociados a la edad (Dhara y Jogsan, 2013). Algunos adultos mayores pueden por
ejemplo quejarse de su salud fisica, sus relaciones o economia, mas especificamente problemas
para dormir, hipocondriasis, complicaciones para concentrarse o recordar cosas y respuesta

motora lenta, las situaciones anteriormente mencionadas si bien pueden ser sintomas depresivos
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no siempre acompafan a los otros grupos etarios, por lo que suele parecer que no se trata de una

tipica depresion (Dinapoli y Scogin, 2014).

Por otra parte esta condicion puede tener maltiples complicaciones que afectan la salud de
las personas de la tercera edad, por ejemplo la APA (2014) menciond que los pacientes
deprimidos que ingresan en residencias de ancianos tienen una probabilidad notablemente

incrementada de fallecer el primer afio.

Dinapoli y Forrest (2014) describieron también como las enfermedades crdnicas actian
como causa Yy consecuencia de la depresidn ya que por una parte padecer alguna puede ser un
factor desencadenante pero a la vez presentar depresion en esa etapa de la vida parece empeorar
la salud de los adultos mayores. La ventaja de lo anterior, de acuerdo con los autores seria que al
trabajar con la depresion existe la posibilidad de generar un impacto en la salud fisica de las

personas Yy viceversa.

1.3.5.1.1 Causas de la depresion en la tercera edad. La depresion puede tener multiples
causas como puede ser un factor genético que predispone a algunas personas, fracasar en el
mantenimiento de un estilo de vida saludable, algin evento particular o como efecto colateral del

consumo de algun medicamento determinado (Papalia et al., 2009).

Dinapoli y Forrest (2014) argumentaron que existen tres posibles origenes de la

depresion.

1. Origenes bioldgicos: se refieren a factores como predisposicion genética, lesiones
vasculares y comorbilidad entre enfermedades médicas como podria ser la pérdida de vision,

alguna enfermedad cardiaca, infartos, enfermedades respiratorias, artritis.
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2. Origenes psicoldgicos: un procesamiento maladaptativo de la informacién, el cual
puede conducir a creencias irracionales, autovaloraciones negativas, sobregeneralizacion y
catastrofismo.

3. Origenes sociales: estrés, eventos negativos, pobre apoyo social, carencias en

cuanto a lo financiero o enfermedades cronicas.

1.3.5.1.2 Factores protectores contra la depresion en la tercera edad. Aunque muchos
adultos mayores pueden experimentar las situaciones descritas anteriormente, un gran nimero de
ellos no presentan depresion, lo cual sugiere la existencia de factores protectores (Dinapoliy

Forrest, 2014).

Con respecto a los factores protectores Fiske, Wetherell y Gatz (2009) mencionaron que
existian tres temas principales: 1) La importancia de los recursos como la salud, funciones
cognitivas y estatus socioeconémico, 2) La idea de que las experiencias de la vida de los adultos
mayores les han ensefiado estrategias psicoldgicas y maneras de enfrentar la adversidad, y 3) el

rol del compromiso significativo ya sea en actividades sociales, trabajo voluntario o religion.

1.3.5.1.3 Tratamiento para la depresion. Aunque de acuerdo con una investigacion
realizada en el 2006 (Gum et al.) los adultos mayores deprimidos prefieren la psicoterapia sobre
la farmacoterapia es un hecho que se trata de los dos tratamientos mas comunes para la depresion

(Papalia et al., 2009). Una breve descripcion de ambos puede encontrarse enseguida:

1. Farmacoterapia: Los antidepresivos, ya sean triciclicos o inhibidores selectivos de
la recaptacion de serotonina son utilizados en el tratamiento de la depresion de adultos mayores
con la diferencia que los segundos estan pensados para producir efectos secundarios menos

amenazantes para ellos que los primeros. Y ambos se encuentran recomendados Unicamente para
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tratar a adultos mayores con depresion severa (Shanmugham, Karp, Drayer, Reynolds y
Alexopoulos, 2005).
2. Psicoterapia: Existen muchas opciones en cuanto a psicoterapia para trabajar con

la depresion en adultos mayores. A continuacién se mencionan y describen brevemente algunas

de ellas que, de acuerdo con Dinapoli y Forrest (2014), han resultado efectivas para el tratamiento

de la depresion en la tercera edad.

a) Terapia conductual: Se enfoca en la relacidn entre el estado de animo y el

compromiso con actividades placenteras. Este paradigma nos indica que la depresion proviene de

muchos eventos displacenteros, menos eventos placenteros y menos refuerzos positivos. La
activacion conductual busca mantener a los adultos mayores activos y comprometidos en
actividades en vez de que se mantengan inactivos, reservados Y evitativos.

b) Biblioterapia cognitiva: A diferencia de las demas suele ser autoadministrada. El
tratamiento incluye leer y escribir ejercicios por un periodo minimo de cuatro semanas para
intentar aliviar problemas psicologicos. El contacto con el terapeuta durante el curso de este
tratamiento es minimo pero pudiera incluir llamadas telefénicas breves para revisar el progreso
de la persona.

C) Terapia centrada en soluciones: Los participantes aprenden habilidades que les
ayudan a afrontar problemas especificos, eligen soluciones y elaboran planes concretos para
resolverlos.

d) Terapia psicodindmica breve: Se enfoca en relaciones interpersonales y procesos
inconscientes para tratar sintomas depresivos. El tratamiento tiene una duracion aproximada de
20 sesiones. Al inicio el paciente y el terapeuta fijan una meta la cual usualmente consiste en
descubrir el efecto inconsciente, la cognicion y comportamiento que produce los sintomas

depresivos.
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e) Terapia de reminiscencia: Consiste en revivir ciertos eventos tanto positivos como
negativos de la vida de las personas para ganar confianza en si mismos, socializacion y un mejor
sentido de perspectiva referente a dichos eventos. Sus metas son resolver conflictos del pasado y
encontrar el equilibrio entre el éxito y fracaso.

f) Terapia cognitiva conductual: Su principal meta es mejorar las habilidades de los
adultos mayores en examinar y modificar los pensamientos maladaptativos y sistemas de
creencias. Algunas de sus técnicas incluyen alterar pensamientos irracionales, cambiar la manera

en la cual los individuos procesan informacion incrementando pensamientos adaptativos.

1.3.6 Terapia Racional Emotiva Conductual TREC. Se trata de una aproximacion
estructurada a la solucion de problemas emocionales en la cual, el terapeuta adopta un enfoque
activo-directivo para ayudar a los clientes a resolver sus problemas. La TREC es de naturaleza
multimodal, por lo que los terapeutas animan a sus clientes a usar una variedad de técnicas
cognitivas, imaginativas, conductuales y emotivo evocativas para facilitar el cambio terapéutico.
Los terapeutas que utilizan la utilizan consideran que el cambio sera alcanzado por sus clientes
durante su vida cotidiana mas que en las sesiones de terapia, asi que rutinariamente animan a sus
clientes a realizar asignaciones que son individualmente disefiadas para ayudarles a poner en

practica lo que han aprendido en las sesiones de terapia (Dryden et al., 2003).

1.3.6.1 Modelo ABC. Ellis y Grieger (1997) sefialan que a causa de las tendencias innatas
y adquiridas, los seres humanos controlan en gran medida sus destinos y especialmente sus
emociones debido a sus valores basicos y creencias, segun la forma en que interpretan o
consideran los acontecimientos que ocurren en sus vidas y segun las acciones que eligen para que

asi sucedan. El modelo ABC que Ellis propone consta de 3 componentes que son:
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A. Experiencia activadora o acontecimiento activador, se refiere a un evento, algo que
ocurre.

B. Sistema de creencias innatamente predispuesto y aprendido o adquirido. Los
sistemas de creencias son lo que las personas piensan acerca de los eventos y en gran medida son
estos y no los eventos en si quienes determinan sus emociones y conductas.

C. consecuencia emocional y/o conductual. Puede tratarse de una conducta o una
emocién que sucede después del evento. Lo comun es que las personas crean que la C es

provocada por A, cuando en realidad es provocada por B.

1.3.6.2 Autoaceptacion. Ellis y Abrahms (2005) mencionan que la aceptacion propia
representa que uno se acepta a si mismo plenamente, asi como su existencia, su condicién de ser

animado, sin requerimientos o limitaciones de ninguna especie.

La autoaceptacion es distinta de otros conceptos como autoestima, amor propio o
confianza en uno mismo, ya que esas son formas sumamente condicionadas de aceptacion, ya que
esa confianza por ejemplo, se debe a que la persona es capaz de hacer algo bien o con excelencia,
lo cual indica que esa confianza se perdera tan pronto como la persona comience a funcionar

deficientemente.

Estos autores aseguran que el individuo no conseguiria esa autoconfianza mediante la
realizacion de algo o teniendo éxito en el amor, por ejemplo. Sino por pura eleccion. La eleccion

de aceptarse a si mismo sin necesitar ninguna razéon especial para ello.

Los terapeutas racional-emotivos hablan de una aceptacion de uno mismo o autoeleccion,

ya que esos términos no representan clasificacion o juicios propios de ningun tipo.
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El mismo Ellis (2006) propone evaluar y valorar los pensamientos, emociones y
conductas en relacion con los objetivos basicos de mantenerse con vida y ser razonablemente
felices con el fin de determinar si esos objetivos son o0 no de ayuda. Mas adelante menciona que
si lo hacen, es posible evaluarlos como buenos o eficaces y que si, por el contrario, dificultan su
logro entonces pueden evaluarse como malos o ineficaces. Pero siempre y sin excepciones las
personas pueden aceptarse y respetarse a Si mismos, a su persona, a su ser, independientemente

de si lo que hacen es bueno o de si otros las aprueban a ellas y a sus conductas.

1.3.6.3 Prevencion de recaidas. De acuerdo con Ellis (2006) es natural y esperado que los
seres humanos recaigan después de haber mejorado. Al respecto establece los siguientes puntos

que las personas pueden hacer después de una recaida.

1. Aceptar la recaida como algo normal, sin culparse y sin creer que se trata de algo
que tiene gue solucionarse totalmente o que se es débil por buscar ayuda.
2. Después de recaer ver la conducta contraproducente como mala y desafortunada

pero esforzandose mucho para no hundirse por haberla tenido. Utilizar la autoaceptacion

incondicional.
3. Volver a los ABC de la TREC y buscar lo que hizo para recaer.
4. Una vez encontradas las creencias irracionales con las cuales la persona se esta

volviendo a perturbar recurrir al debate igual que la primera vez que consigui6 debatirlas.
5. Seguir buscando y debatiendo vigorosamente las creencias irracionales.
6. No engafiarse creyendo gque solo cambiando el lenguaje es posible conseguir

siempre cambiar los pensamientos.
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1.3.7 Modelo integrativo. De acuerdo con Rosado y Rosado (2007) existe una gran

diversidad en cuanto a enfoques de psicoterapia, mas de 400 enfoques diferentes, los cuales

pueden formar parte de uno de los cuatro modelos mas conocidos que son: el Psicodindmico, el

Cognitivo - Conductual, el Humanista y el Sistémico.

Rosado y Rosado (2007, p.44) define la psicoterapia integrativa como “un intento de

potenciar y desarrollar la efectividad psicoterapéutica mediante propuestas novedosas y creativas

basadas en mas de una orientacion tedrica o técnica. La psicoterapia integrativa tiene tres lineas

principales: los factores comunes, la integracion teérica y la integracion técnica”. En la tabla 4 se

describen la integracion tedrica y técnica de acuerdo con la misma autora.

Tabla 4

Integracion tedrica e integracion técnica en psicoterapia integrativa

Integracion teérica

Integracion técnica

Fundada en la idea de que al unir dos 0 mas
enfoques de psicoterapia surgira una mejor
psicoterapia que las precedentes. Integra elementos
teoricos o conceptuales de las psicoterapias y como
consecuencia de esto se integran las técnicas
derivadas de esos elementos

Se trata de hacer una seleccion de procedimientos
terapéuticos

efectivos, independientemente de su marco
tedrico.

Enfoques de integracion dominantes

Lineas de integracién técnica

Enfoque En qué consiste Linea En qué consiste
Integracion Crea un nuevo marco teérico Integracion técnica Selecciona las técnicas a
tedrica hibrida  proveniente de la articulacion de pragmatica utilizar teniendo como criterio
dos teorias principal el que su eficacia haya sido
probada empiricamente.
Integracion Incorpora en una misma Integracion técnica Se basa, para la

tedrica amplia  propuesta elementos de una
diversidad de modelos y enfoques

de seleccion de técnicas

orientacion psicoterapéuticas, en aquellas que
son congruentes con los objetivos y
las estrategias de una teoria

concreta
Integracion Se integran solo aquellas Integracion técnica Selecciona técnicas de
metatedrica posturas que sean compatibles a sistematica acuerdo con una légica sistematica o

nivel epistemolégico

esquema basico que indica las
técnicas a emplear segun el tipo de
clientes.
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Para la presente investigacion se propone una integracion técnica de orientacion, ya que
para su desarrollo se seleccionaron técnicas de la TREC que fueran congruentes con los objetivos

y estrategias del modelo de las cuatro ramas de Salovey y Mayer (Sosa-Correa et al, 2015).

2. Evaluacion diagndstica del problema o caso

2.1. Participantes

La muestra estuvo conformada por nueve adultos mayores pertenecientes a un centro de
atencion para el adulto mayor del ayuntamiento de Mérida. Para seleccionarla se llevd a cabo un
muestreo no probabilistico intencionado, pues la eleccion de ésta no dependi6 de la probabilidad,
sino de las caracteristicas de la investigacion y de la posibilidad de acceder a ella (Hernandez

Fernandez y Baptista, 2006).

Se trato de seis mujeres y tres hombres, en un rango de edad desde 61 a 77 afios, de los
cuales cuatro de las nueve personas son originarias del estado de Yucatan, todas residentes de la
ciudad de Mérida, una de las nueve personas se encuentra actualmente trabajando, las nueve
personas del grupo reportan algin problema de salud fisica, y una reporta un problema de salud
mental, respecto a su estado civil cinco son casados, tres separados y un soltero, siete personas

reportan vivir con su familia y dos personas indican vivir solas (Ver tabla 5).

Tabla 5

Datos generales de los participantes

Caracteristicas Frecuencias

Hombres

Mujeres

Nacidos en Yucatan
Residentes de Mérida
Trabajan

PO R~OW
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Problema de salud fisica 9

Problema de salud mental 1
Estado civil
Casados 5
Solteros 2
Separados 2
Personas con las que viven predominantemente
Familia 7
Solos 2

Los resultados que se reportan corresponden a nueve personas, pero al taller asistieron en
total 27, los cuales, si bien no acudieron a todas las sesiones, estuvieron presentes en algunas de
ellas. El criterio que se tomo en cuenta para incluir a estas nueve personas en el reporte de los
resultados fue que tuvieran mas de 60 afios, ya que aunque se trata de una casa de dia para
adultos mayores algunos de los participantes no han cumplido los 60 afios; y que hubieran estado
presentes el dia que se aplicaron los instrumentos por primera vez, esto Ultimo para poder hacer

una comparacion entre el pretest y el postest.

2.2. Escenario

La intervencion se llevo a cabo en un centro de atencién al adulto mayor del ayuntamiento
de Mérida. El espacio en el que se llevo a cabo el taller fue un salén con una capacidad para 40

personas aproximadamente.

Para llevar a cabo el taller fue necesario establecer contacto con el departamento de adulto
mayor del DIF municipal, plantear el tema, los objetivos y la metodologia del taller. Una vez
establecido el contacto se llevo a cabo una reunion con algunas personas pertenecientes a la casa
de dia para explicar el proceso de la intervencion. Se determiné de acuerdo con la respuesta de
los participantes y a las recomendaciones de los responsables del departamento que el escenario

mas conveniente para realizar la intervencion era la casa de dia el renacimiento.
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La casa de dia es un espacio, proporcionado por el ayuntamiento, que brinda a los adultos
mayores la oportunidad de convivir con sus pares en un ambiente en el cual se implementan
distintas actividades como activacion fisica, talleres de psicologia, elaboracion de productos de
limpieza y clases de manualidades. En esta casa de dia también se les proporciona un almuerzo

después de sus actividades.

Posterior a la seleccion del espacio se llevo a cabo una reunidn con la persona responsable
de la casa de dia para calendarizar las sesiones tanto de la aplicacion de pruebas como del taller

de acuerdo a la disponibilidad de fechas tomando en cuenta sus actividades.

2.3. Instrumentos

Se utilizaron tres escalas para medir IE, BP y depresion en los participantes del taller, a

continuacion se describen cada una de ellas.

1. Escala Autoinformada Reducida de Inteligencia Emocional (EARIE, Sosa-Correa,
2008). La escala cuenta con 77 reactivos tipo likert, cada uno con cinco opciones de respuesta
que van desde totalmente en desacuerdo hasta totalmente de acuerdo. Para efectos de la
aplicacion, esperando facilitar a los participantes el llenado de la misma, se convirti6 la escala a
pictografica de modo que conto con cinco circulos que iban incrementando en tamaiio (Ver

apéndice 2). La escala consta de los 11 factores siguientes:

Factor 1: El darse cuenta emocional tanto en el area Intrapersonal como en el area
Interpersonal, este factor abarca los factores tedricos de Salovey y Mayer (1997) de Percepcion,
evaluacion y expresién emocional tanto en lo Intrapersonal como Interpersonal; La emocién

como facilitadora del pensamiento tanto en lo Intrapersonal como en lo Interpersonal; utilizacion
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del conocimiento emocional en lo intrapersonal y Regulacion de las emociones en lo

Intrapersonal.

Factor 2: Manejar las emociones tanto en el &rea Intrapersonal como en el area
Interpersonal, se refiere a como influir en uno mismo o en los demés para generar, mantener,
distanciarse o acercarse a una emocion. Este factor corresponde al factor teérico de Salovey y

Mayer (1997) regulacion de las emociones en lo Intrapersonal e Interpersonal.

Factor 3: Predecir el cambio emocional tanto en el area Intrapersonal como en el area
Interpersonal, lo cual implica saber, dada una emocién, qué otra emocién vendra en uno mismo y
en los demas. Este factor corresponde al factor tedrico de Salovey y Mayer (1997) utilizacion del

conocimiento emocional en lo Intrapersonal e Interpersonal.

Factor 4: Conocer las causas de las emociones y de la expresion emocional en el area
Interpersonal lo cual implica saber la causa de una emocion determinada, asi como su forma de
expresarla. Este factor abarca los factores tedricos de Salovey y Mayer (1997) de Percepcidn,
evaluacion y expresion emocional y la utilizacion del conocimiento emocional, ambos en el area

Interpersonal.

Factor 5: Controlar de la distancia emocional en el area Intrapersonal, lo cual implica
poder alejarse o cambiar una emocion en uno mismo segun la pertinencia de la circunstancia.
Este factor corresponde al factor tedrico de Salovey y Mayer (1997) Regulacion de las emociones

en lo Intrapersonal.

Factor 6: Controlar la distancia emocional en el area Interpersonal, lo cual implica saber

que la persona es capaz de hacer que otra persona cambie sus emociones segun la pertinencia de
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la circunstancia. Este factor corresponde al factor tedrico de Salovey y Mayer (1997) Regulacion

de las emociones en lo Interpersonal.

Factor 7: Conocer la expresion emocional en el area intrapersonal. Este factor
corresponde al factor tedrico de Salovey y Mayer (1997) de Percepcidn, evaluacion y expresion

emocional en el area Intrapersonal.

Factor 8: Explicar la sensacion de las emociones tanto en el area Intrapersonal como en el
area interpersonal, lo cual implica poder explicar lo que siente alguien en una emocion
determinada en uno mismo y en los demas. Este factor corresponde a los factores tedricos de
Salovey y Mayer (1997) de Percepcion, evaluacion y expresion emocional tanto en lo

Intrapersonal como Interpersonal.

Factor 9: Reconocer el cambio emocional tanto en el area Intrapersonal como en el area
Interpersonal, lo cual implica saber cuando se pasa de una emocion a otra en uno mismo y en los
demas. Este factor corresponde al factor tedrico de Salovey y Mayer (1997) Utilizacion del

conocimiento emocional en lo Intrapersonal y en lo Interpersonal.

Factor 10: Recordar emociones para acordarse de situaciones tanto en el area
Intrapersonal como en el area Interpersonal, lo cual implica la capacidad de acordarse de una
emocion determinada con el objetivo de recordar la situacion en uno mismo y en los demaés. Este
factor corresponde al factor tedrico de Salovey y Mayer (1997) La emocion como facilitadora del

pensamiento tanto en lo Intrapersonal como en lo Interpersonal.

Factor 11: Lograr emociones determinadas en el area Intrapersonal, lo cual implica la

capacidad de lograr tener emociones determinadas segun la pertinencia de las circunstancias en
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uno mismo. Este factor corresponde al factor teérico de Salovey y Mayer (1997) Regulacion de

las emociones en lo Intrapersonal.

Para calificar el instrumento, de acuerdo con Sosa-Correa (2008) se toma la media de las
preguntas de cada factor, obteniendo un total de 11 medias las cuales son puntuadas de acuerdo al
porcentaje que considera dominar de la habilidad del factor como se muestra en la tabla 6.
Posteriormente, se calcula la media grupal para cada factor y se obtiene una interpretacion

analoga respecto al grupo.

Tabla 6.

Niveles entre la media de los puntajes y el porcentaje de dominio.

Media del factor Porcentaje que considera dominar la habilidad del factor
10-15 0%
15-25 25%
25-35 50%
35-45 5%
45-50 100%
2. Inventario de depresion de Beck (BDI-I1) (Beck, Steer y Brown, 2009). Se trata de

un instrumento de autoinforme compuesto por 21 grupos de enunciados de los cuales es necesario
elegir un enunciado de cada grupo, dicho enunciado debe corresponder al mejor descriptor de
como se ha sentido la persona las Gltimas dos semanas incluyendo el dia que responde el

cuestionario.

Su finalidad es medir la severidad de la depresion de adultos y adolescentes a partir de los
13 aflos basandose en criterios de depresion del DSM V. Los criterios que se miden son los
siguientes: Tristeza, pesimismo, fracaso, pérdida de placer, sentimientos de culpa, sentimientos

de castigo, disconformidad con uno mismo, autocritica, pensamientos o deseos suicidas, llanto,
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agitacion, pérdida de interés, indecision, desvalorizacion, pérdida de energia, cambios en los
habitos de suefio, irritabilidad, cambios en el apetito, dificultad de concentracién, cansancio o

fatiga y perdida de interés en el sexo.

Su puntuacion se determina mediante la suma de las elecciones para los 21 items, las

cuales ubican a las personas en uno de los cuatro rangos que se describen en la tabla 7.

Tabla7

Puntuaciones y rangos correspondientes en el BDI-11

Puntuaciones totales Rango
0-13 Minimo
14-19 Leve
20-28 Moderado
29-63 Severo
3. Escala de Evaluacion de Bienestar Psicologico (BIEPS-A) (Casullo, 2002 como se

cito en Straniero, Torrecilla, Escalante Gomez, Garcia, y Paramo, 2012). Se trata de una escala
compuesta por 13 items con tres opciones de respuesta que son: de acuerdo, ni de acuerdo ni en
desacuerdo y en desacuerdo. La Escala evalUa las siguientes dimensiones del constructo: control

de situaciones, aceptacion de si mismo, vinculos psicosociales, autonomia, y proyectos.

De acuerdo con Casullo (2002 como se citd en Straniero et al, 2012) Las puntaciones altas
en la dimension Aceptacion/Control indican que la persona tiene una sensacion de control y de
auto competencia. Puede crear o manipular contextos para adecuarlo a sus propias necesidades e
intereses. Las puntuaciones bajas hacen referencia a dificultades en manejar los asuntos de la vida
diaria. No suele darse cuenta de las oportunidades. Cree que es incapaz de modificar el ambiente.
También indican que la persona puede aceptar los multiples aspectos de si mismo incluyendo lo

bueno y lo malo. Se siente bien acerca del pasado.
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Por el contrario, las puntuaciones bajas reflejan que la persona esta desilusionada respecto

de su vida pasada. Le gustaria ser diferente de cobmo es. Se siente insatisfecha consigo misma.

Respecto a la dimensidn Vinculos Psicosociales, puntuaciones altas indican a una persona
calida, que confia en los demés, que puede establecer buenos vinculos, con una capacidad
empética y afectiva. Puntuaciones bajas indican pocas relaciones con los demas, aislamiento,
frustracion en los vinculos que establece con lo demas y dificultad para hacer compromisos con

los otros.

En la dimension Autonomia, puntuaciones altas indican capacidad para tomar decisiones
de modo independiente, puede tratarse de alguien asertivo y con confianza en el propio juicio.
Por otro lado las puntuaciones bajas, pudieran estar indicando una inestabilidad emocional,

dependencia para tomar decisiones y preocupacion por lo que otros piensan.

Finalmente, en la dimension de proyectos, las puntuaciones altas indican que la persona
tiene metas y proyectos en la vida. Considera que la vida tiene significado. Tiene valores que
hacen que la vida tenga sentido. Mientras que las puntuaciones bajas reflejan el sentimiento de
una vida carente de sentido y significado, pocas metas y proyectos e incapacidad para establecer

algun proposito a la vida.

Para su calificacion es necesario obtener una puntuacion total a partir de la suma de las
puntuaciones asignadas a cada item para posteriormente transformar la puntuacion global directa
a un nivel percentil. Las puntuaciones inferiores al percentil 25 indican que la persona
autopercibe su BP muy bajo y que varias de sus areas vitales estin comprometidas; puntuaciones
en el percentil 25 indican un nivel bajo de BP, sin compromiso en las dimensiones evaluadas;

puntuaciones que corresponden al percentil 50 indican un BP promedio, lo que equivaldria a que
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la persona se siente satisfecha con su vida, en términos generales; puntuaciones que corresponden
a percentiles 75 a 95 indican un alto nivel de BP y sefialan que la persona se encuentra muy

satisfecha con su vida (Zuiiiga, 2010).

Con respecto al anélisis de las dimensiones, de acuerdo con el Manual de Casullo (2002,

como se citd en Zuiiiga, 2010) se utilizan los siguientes criterios:

1. Dimension proyectos: consta de una escala que va desde 4 como puntaje directo
minimo, hasta 12 como puntaje directo maximo. El puntaje medio es 8 y se considera una
desviacidn estandar para cada uno de los extremos, por lo cual, cualquier puntaje directo por
encima de 9 se considera alto (10, 11, 12), los puntajes 7, 8 y 9 se consideran puntajes medios y
6, 5y 4 se consideran bajos.

2. Dimensiones aceptacién de si mismo/control de situaciones, autonomia y vinculos:
constan de escalas que van desde 3 como puntaje directo minimo, hasta 9 como puntaje directo
méaximo. El puntaje directo medio es 6 y se considera un punto por encimay uno por debajo
como desviacién estandar, por lo que los puntajes que caigan por encima de 7 son considerados
altos (8 y 9), los puntajes 7, 6 y 5 son considerados medios y los Puntajes directos de 4 y 3 son

considerados bajos.

2.4. Resultados del Pretest

2.4.1 Escala Autoinformada Reducida de Inteligencia Emocional (EARIE). Para el
analisis de resultados se utilizaron estadisticas descriptivas generales para cada una de las escalas
de IE, BP y depresion.
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Los resultados del Pretest de la prueba para medir IE, indican que las personas del grupo
consideran tener un dominio en un 25% de las habilidades correspondientes al factor 2 y 11 un

50% en el factores 5, 8 y 9, un 75% en los factores 3, 4,6, 7, y 10 y en un 100% el factor 1 (Ver

figura 3).
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Figura 3. Media y desviacion estandar por factores de la escala EARIE en pretest

Lo anterior significa que consideran tener en un dominio de 25%, la habilidad de coémo
influir en uno mismo o en los demas para generar, mantener, distanciarse o acercarse a una

emocién (F2); asi como la capacidad de lograr tener emociones determinadas segun la pertinencia

de las circunstancias en uno mismo (F11).

46



En un 50% el poder alejarse o cambiar una emocion en uno mismo segun la pertinencia de
la circunstancia (F5), el poder explicar lo que siente alguien en una emocion determinada en uno
mismo y en los demas (F8) y el saber cuando se pasa de una emocion determinada a otra en uno

mismo y en los demas (F9).

Consideran tener con un dominio del 75% la capacidad de saber, dada una emocion, qué
otra emocion vendré en uno mismo y en los demas (F3), saber la causa de una emocion
determinada, asi como su forma de expresarlas (F4), la capacidad de hacer que otra persona
cambie sus emociones segun la pertinencia de la circunstancia (F6), saber como uno mismo debe
expresar sus emociones (F7), capacidad de acordarse de una emocién determinada con el objetivo

de recordar la situacion en uno mismo y en los demas (F 10).

Y en un 100% la habilidad para identificar sus propias emociones, asi como creer

identificar las emociones de los demas (F1).

2.4.2 Inventario de Depresion de Beck (BDI-11) Respecto a los resultados del pretest
arrojados por el inventario de depresion de Beck en el cual se observé una media de las
puntuaciones de 16.77 y una desviacion estandar de 6.32, tal como se muestra en el Grafico 1., 3
personas del grupo reportan un nivel de depresion leve, 4 reportan un nivel de depresién minima,
1 reporta un nivel moderado y 1 severo. De igual forma se reportan 3 personas con riesgo en el
item de pesimismo y 1 con riesgo en el item suicido, ambos items reflejan el potencial de suicidio

que puede tener una persona (Ver figura 4).
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leve Minimo Moderado Severo

= Nivel de depresion

Figura 4. Gréafica de barra grupal por niveles de depresion en pretest.

A continuacion en la figura 5 se presenta el nivel obtenido por cada uno de los sujetos en
el BDI-II durante el pretest.

Severo

Moderado
Leve Leve Leve
Minimo Minimo Minimo Minimo I I I

sujeto 3 sujeto 5 sujeto 6 sujeto 9 sujeto 2 sujeto 4 sujeto 7 sujeto 8 sujeto 1

Nivel de depresion

Sujeto

Figura 5. Gréfica de barra por sujeto por niveles de depresién en pretest.

2.4.3 Escala de Bienestar Psicol6gico para adultos (BIEPS-A). Respecto a los
resultados obtenidos en el pretest en la escala del BIEPS-A, 6 personas se ubican en un percentil
menor a 25 indicando un bienestar general bajo, 1 persona se ubica en un percentil menor a 50
indicando un bienestar general medio y 6 se ubican en el percentil superior a 50 indicando un

bienestar general alto, como puede observarse en la figura 6.
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General
Bienestar

B Percentil 5

B Percerti 25
O prercertil 50
W Percentil 75
O rercertil 95

Figura 6. Grafica de pastel por percentiles generales de BP en pretest

En el analisis por dimensiones se encontr6 que en la de Aceptacion/Control las 8 personas
indican un nivel alto y 1 medio. En la dimensién Autonomia 3 indican un nivel medio y 6 alto.
En la dimension Vinculos 1 indica un bienestar medio y 8 alto. Por ultimo en la dimensién
Proyectos 1 indican un bienestar medio y 8 alto.

A continuacion se presenta un grafico en el cual se describen las puntuaciones obtenidas

en relacién a cada una de las dimensiones que conforman la escala (Figura 7).
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Analisis Dimensional

® Bajo m Medio m Alto
89% 89% 89%

100%

50% 67% |-

0% “ 0% l 0% “ 0% “
0%

Control/Aceptacion Autonomia Vinculos Proyectos

Figura 7. Grafica de barra por dimensiones BIEPS-A en pretest.

Como se puede observar en la figura 7 todas las Dimensiones tuvieron un gran porcentaje
de adherencia a los Puntajes Altos. La Dimension que obtuvo mayor adherencia fue

Control/Aceptacion y la de menor adherencia fue Autonomia.

Dentro de la Dimension de Proyectos Personales el 89% de los sujetos (8 sujetos)
obtuvieron Puntajes Altos, lo cual podria traducirse en que los mismos poseen metas y proyectos
vitales definidos, y que orientan sus vidas hacia un fin determinado, con lo cual, le encuentran un
sentido a las mismas. Este sentido se traduce en un sentimiento plenitud. El 11% de los sujetos
restantes obtuvieron una puntuacion que cayo dentro de los niveles Medios de esta dimension, lo
que podria suponer algunas dificultades para pensar en un proyecto vital o saber qué se hara en

un futuro, pero sin que esto acarree mayores complicaciones a sus vidas.

La Dimension de Auto aceptacion y Control de Situaciones obtuvo el 89% porcentaje de
adherencia en los puntajes Altos (8 sujetos), por lo que puede inferirse que estas personas poseen
la capacidad de aceptarse en su totalidad, con sus errores y aciertos, pueden afrontar las
dificultades y responsabilidades cotidianas sin mayores inconvenientes y se sienten a gusto con

su historia personal y su presente. El 11% restante de los sujetos arrojaron Puntajes Directos
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Medios, lo que puede pensarse como algunas dificultades en los recursos anteriormente

explicados, que no generan mayores complicaciones en esta area vital.

Un 67% obtuvo Puntajes Directos Altos en la Dimension de Autonomia por lo que puede
pensarse que estos 6 sujetos poseen las herramientas necesarias para que sus decisiones no se
vean afectadas por la opinion o el juicio ajeno y poder actuar en consonancia con lo que se siente,
se piensa o se quiere. Se trata de personas con un gran nivel de independencia. EI 33% restante
obtuvo niveles Medios de Autonomia, que podria manifestarse en algunas dificultades para decir
lo que piensan, hacer lo que quieren o tomar decisiones propias, sin que esto afecte en mayor

medida el Bienestar relacionado a esta dimensién.

En relacion a los Vinculos Interpersonales, un 89% de los sujetos de este grupo
obtuvieron Puntajes Directos Altos (8 sujetos), lo que se traduciria como una gran cantidad de
recursos para relacionarse con otras personas, una capacidad empatica que permite generar una
red social que sirva de sostén y contencidn. Estos sujetos son capaces de establecer relaciones
calidas y de confianza con otras personas. EI 11% restante obtuvo Puntajes Directos Medios, por
lo que puede pensarse que podrian presentar algunos inconvenientes en relacion a lo
anteriormente expuesto, pero sin que esto genere un obstaculo en el desenvolvimiento 6ptimo de

esta dimension de importancia vital.

En este Grupo no hubo ningun sujeto que puntuara Bajo en las Dimensiones y por ende,

se puede pensar que todos poseen un nivel de Bienestar de bueno a alto en todas ellas.
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3. Programa de intervencion

3.1. Objetivos de la intervencion

3.1.1 Objetivo general. Evaluar el impacto del taller en las puntuaciones obtenidas en

las escalas de IE, BP y depresion.

3.1.2 Objetivos especificos.

1. Fortalecer la habilidad para identificar las emociones propias y las de los deméas a
través de sus estados fisicos y sentimientos asi como la expresion adecuada de las mismas.

2. Fortalecer la habilidad para priorizar los procesos cognitivos béasicos, focalizando
la atencion en lo que es efectivamente importante y generar emociones intensas para facilitar
el juicio y la memoria.

3. Conocer las herramientas de la TREC y comprender como los pensamientos
funcionan como facilitadores de la emocion.

4. Fortalecer la habilidad para etiquetar las emociones y reconocer en qué categorias
se agrupan los sentimientos, asi como interpretar los significados que las emociones
conllevan respecto a una situacion interpersonal.

5. ldentificar las caracteristicas positivas y negativas de los participantes para
facilitar la autoaceptacion de los mismos.

6. Fortalecer la habilidad para estar abierto a los sentimientos tanto positivos como
negativos, para reflexionar sobre los mismos para descartar o aprovechar la informacion que
los acomparia y regular las emociones propias y ajenas moderando las emociones negativas

e intensificando las positivas.
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7. Conocer la posibilidad de la existencia de una recaida en los participantes e

identificar los recursos adquiridos a lo largo de las sesiones para ponerlos en préactica.

3.2 Participantes

La muestra fue elegida por medio de un muestreo no probabilistico de tipo intencional y
se integro por nueve adultos mayores, seis mujeres y tres hombres con edades comprendidas
entre los 61 y los 77 afios que participaban en las actividades de un centro de atencion al adulto

mayor del ayuntamiento de Mérida.

3.3. Instrumentos

1. Carta de consentimiento informado (Ver apéndice 1). La cual informaba a los
participantes acerca de su participacion en la investigacion; la ubicacion, horario y duracion de
las sesiones; la importancia de la asistencia a todas las sesiones; y el derecho de confidencialidad
de cada uno de los participantes.

2. Escala autoinformada reducida de Inteligencia emocional (EARIE) (Sosa-Correa,

2008) (Ver apéndice 2).

3. Inventario de depresion de Beck (BDI-I1) (Beck, Steer y Brown, 2009) (Ver
apéndice 2).
4. Escala de Evaluacion de Bienestar Psicologico (Bieps-A) (Casullo, 2002 como se

cito en Straniero, Torrecilla, Escalante Gomez, Garcia, y Paramo, 2012) (Ver apéndice 2).

5. 12 cartas descriptivas con todas las actividades a realizar en la sesion con sus
respectivos objetivos, duracion y materiales (Ver apéndice 4).

6. Formato de microevaluacion, el cual era contestado por los participantes después

de cada una de las sesiones tedricas.
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3.4. Disefio del programa de intervencion

El disefio del programa de intervencion esta basado en la propuesta de Sosa-Correa
(Aceves, 2015; Mena, 2015; Pefia, 2015; Sosa- Correa, Alvarez, Carrillo, 2011) la cual integra
elementos de la TREC (Dryden et al, 2003) con el modelo de IE de las cuatro ramas de Salovey
y Mayer (1997), el cual abarca percepcion y expresion emocional, facilitacion emocional del
pensamiento, Comprension de las emociones y Regulacion reflexiva de las emociones. Ademas
de dos temas especificos que son la autoaceptacion (Ellis y Abrahms, 2005) y la prevencion de
recaidas (Ellis, 2006). Las sesiones se encuentran relatadas en la seccion del programa de

intervencion en el apartado 3.8.

Se propuso implementar un taller con 12 sesiones teoricas y 2 de evaluacién, una al inicio
y una al final del programa. En las sesiones tedricas se propone abarcar dos sesiones por cada una
de las ramas del modelo de Salovey y Mayer (1997), dos sesiones para abarcar los elementos de
la TREC (Dryden et al, 2003), una sesion para autoaceptacion (Ellis y Abrahms, 2005) y una
sesion para prevencion de recaidas (Ellis, 2006), en el apéndice 3 se puede encontrar el plan de

trabajo que describe mas detalladamente el orden de las sesiones y los temas correspondientes.

3.5 Disefio de evaluacion del programa

Se llevo a cabo un estudio de tipo cuantitativo con un disefio pre-experimental con
mediciones pre-post. Se realiz6 una medicion previa a la implementacion del taller y
posteriormente se realizé una medicion post al finalizar el mismo para conocer cuéles fueron los
efectos de la intervencidn sobre la puntuacion obtenida en las escalas de IE, BP y depresion de

los participantes.
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La evaluacidn del programa consistio en dos acciones que se llevaron a cabo a lo largo de
la implementacion del mismo. La primera consistid en la administracion de las escalas EARIE,
BDI-11 y BIEPS-A, previa a las sesiones del taller la cual fue llevada a cabo el dia 21 de enero de
2016. Esta aplicacion tuvo una duracion de una hora y media aproximadamente, fue de manera
grupal y para que pudiera ser llevada a cabo se cont6 con el apoyo de 8 personas quienes asistian

a las personas con dificultades para la lectoescritura.

Posterior a la implementacion del taller se procedi6 a hacer una segunda administracion
de las mismas escalas el dia 26 de mayo de 2016, la aplicacion se llevd a cabo de manera grupal y
tuvo una duracién también de una hora y media aproximadamente y nuevamente se contd con el

apoyo de 8 personas para asistir a quienes tuvieran dificultades con la lectoescritura.

El objetivo de las aplicaciones de las escalas previa y posterior a la administracion del
taller era comparar las puntuaciones obtenidas por el grupo en dichas aplicaciones para poder

evaluar los efectos del taller sobre las respuestas en las escalas.

La segunda accion consistid en la administracion de un formato de microevaluacion, el
cual era contestado por los participantes después de cada una de las sesiones tedricas. Al finalizar
el taller, cada uno de los participantes debid haber contestado 12 microevaluaciones, ya que
durante la primera y la tltima sesion estos formatos no fueron administrados por tratarse de

sesiones dedicadas a la aplicacion de las escalas previamente descritas.

Los formatos contaban con tres preguntas:

1. Satisfaccion. ¢ Que tanto te gusto la sesion?

2. Aprendizaje. ¢ Qué tanto aprendiste?
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3. Utilidad. ¢ Qué tan atil fue lo visto?

Cada pregunta contaba con las siguientes opciones de respuesta: nada, poco, algo,

bastante y mucho. Los participantes tenian que elegir una opcién y marcarla en el formato.

Posteriormente el formato contaba con un espacio en el cual se podian anotar

observaciones (sobre los instructores, dindmicas, teméticas u otros).

El objetivo de este formato era conocer sesion a sesion percepcion de los participantes en
cuanto a la satisfaccion, aprendizaje y utilidad del taller y conocer sus dudas y sugerencias para,

de ser necesario, implementar cambios en las sesiones que facilitaran su aprendizaje.

3.6. Recursos y/o materiales utilizados

3.6.1 Recursos utilizados para la evaluacién. A continuacion se presenta una tabla en la
cual se encuentran los recursos, tanto humanos como materiales, utilizados para el proceso de la
evaluacion (Ver tabla 8).

Tabla 8.

Recursos utilizados para la evaluacion del programa

Recursos utilizados

Recursos Humanos Recursos materiales

8 aplicadores 1 juego de copias de cada uno de los instrumentos para cada
participante y para cada aplicador
1 lapiz con borrador para cada participante
4 mesas
1 silla por cada participante del taller
1 formato de microevaluacién para cada sesion por cada uno de los
participantes

3.6.2 Recursos utilizados para la administracion del taller. A continuacion se presenta
una tabla que contiene los recursos que fueron utilizados durante la administracion del taller (Ver
tabla 9). En el apéndice 4 se pueden encontrar las cartas descriptivas, las cuales explican en qué
momento y con qué propasito se utilizo cada uno de los materiales.
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Tabla 9

Recursos utilizados durante la implementacion del taller

Recursos utilizados
Recursos humanos

Recursos materiales

2 facilitadoras

Cartas descriptivas de todas las sesiones (Ver apéndice 4)
4 Mesas

1silla por participante

Proyector

Computadora

Bocina

Formatos para tareas

2 cajas de lapices

2 cajas de plumas

Tarjetas con expresiones faciales

Oraciones que expresen situaciones

10 cajas de zapatos

2 palos de escoba

1 Jeopardy de reconocimiento de emociones en otros.
1 caja de plumones

2 cajas de crayones

1 paquete de hojas en blanco

Cinta adhesiva

Videos con escenas de peliculas

Fotografias de famosos de la época de oro del cine mexicano
Pelota

Canciones con creencias irracionales

Dibujo de termémetro

Ruleta de las emociones

Loteria de las emociones

Fichas de pléastico

Cartel con la letra E

Lentes de las emociones

Juego de serpientes y escaleras

2 dados gigantes

3.7 Procedimiento de implementacion

Una vez establecido el lugar en el que se llevaria a cabo la intervencion y las fechas

acordadas entre la facilitadora y la persona responsable del centro, se llevd a cabo la difusion por

parte del personal responsable.

El programa de la intervencion estuvo constituido por 12 sesiones tedrico-practicas y dos

sesiones de evaluacion, la primera y la Gltima, sumando en total 14 sesiones de trabajo grupal

semiestructurado con una duracion de 21 horas distribuidas aproximadamente en sesiones de una
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hora y media cada una, basadas en la propuesta tedrica propuesta por Sosa-Correa (Aceves, 2015;
Mena, 2015; Pefia, 2015; Sosa-Correa, Alvarez, Carrillo, 2011) la cual integra elementos de la
TREC con el modelo de IE de las cuatro ramas de Salovey y Mayer. Ademas de dos temas
especificos que son la autoaceptacion (Ellis y Abrahms, 2005) y la prevencion de recaidas (Ellis,

2006).

Las sesiones, descritas en las cartas descriptivas (apéndice 4) buscaban fortalecer las
habilidades de IE a traves de dinamicas integrativas y reflexivas, proyeccion de videos y

exposiciones.

Los temas que se abordaron durante las sesiones, que se encuentran descritos a

profundidad en el apéndice 3 correspondiente al plan de trabajo fueron:

1. Presentacion

2. Introduccion a las emociones: importancia y funcion de las emociones

3. Primera habilidad: Percepcidn, evaluacion y expresién emocional.

4. Segunda habilidad: Emocion como facilitadora del pensamiento.

5. Educacién en el modelo: El pensamiento como facilitador de la emocidon. Terapia

Racional emotiva Conductual.

6. Tercera habilidad: Utilizacion del conocimiento emocional.
7. Cuarta habilidad: Regulacién de las emociones.

8. Autoaceptacion.

9. Prevencion de recaidas.

10. Cierre del taller.

Cada sesion obedeci6 una estructura parecida descrita a continuacion:
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1. Toma de temperatura emocional

2. Actividad de activacion

3. Revision de asignaciones

4. Actividad introductoria al tema

5. Exposicion del tema

6. Actividad integradora de la informacion con la experiencia de los participantes
7. Asignacion para la semana

8. Aplicacion del formato de microevaluacién de la sesion.

3.8 Relatoria de las sesiones del taller

Sesion 1 (21/01/16): A esta primera sesion asistieron 14 participantes pertenecientes a la
casa de dia de renacimiento, los participantes se presentaron, escucharon una introduccion acerca
del contenido del taller, firmaron una carta de consentimiento informado en la cual se establecian
las condiciones de su participacion en el taller y posteriormente respondieron tres escalas: una de
BP, una de IE y una de depresidn; la aplicacion de las tres escalas tuvo una duracion aproximada
de una hora y media, tiempo durante el cual los participantes fueron asistidos por un grupo de
psicologos los cuales tuvieron la tarea de, en algunos casos, leer tanto las instrucciones como las
oraciones correspondientes a cada una de las escalas y en los casos especiales en los cuales la
persona no fuera capaz de escribir los psicdlogos procedian a llenar los espacios correspondientes
a las preguntas efectuadas en la escala. La sesion concluyé una vez que todos los participantes
hubieron terminado de contestar las tres escalas, momento tras el cual se procedi6 a compartir un

pequefio refrigerio.
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Sesion 2 (4/02/16): A esta sesion asistieron 12 participantes de los cuales nueve eran
personas gque acudieron la sesidn pasada y 3 personas se incorporaron al grupo por primera vez

con el consentimiento de los deméas miembros.

Durante esta sesion los participantes comenzaron a llegar esporadicamente, algunos un
poco retrasados por lo cual la sesion dio inicio formal a las 9:15. Se les comento a los
participantes al inicio de la sesién la importancia de llegar puntuales ya que de lo contrario el
tiempo programado para cada una de las actividades planeadas para la sesion tiene que verse

reducido a fin de poder cubrir todo el programa.

La sesion dio inicio con la actividad del termdmetro preguntando a cada una de los
participantes como se estaban sintiendo en ese momento y con qué intensidad tenian esa
emocién. La mayoria de ellos coincidio en gque sentian alegria, curiosidad y mucho entusiasmo

por comenzar el nuevo taller.

Aunque sélo tres de los participantes llevaron su tarea por escrito, los demas mencionaron
haber reflexionado acerca de su contenido y aportaron sus opiniones acerca de la misma. Una de
las participantes reportd que tuvo dificultad para comprender el contenido de la tarea por lo que
pidi6é ayuda a su esposo para resolverla. La participante compartio que fue un momento muy
enriquecedor para ambos ya que pudieron expresar y compartir sus opiniones acerca de la
importancia que las emociones tienen en su vida y la participante menciond que su pareja se

habia comprometido con ella a ayudarla a resolver la tarea semana tras semana

Esta sesion tuvo como tema central la introduccion a las emociones y sus funciones y la

primera rama de la IE del modelo de las cuatro ramas de Salovey y Meyer consistente en la
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percepcion y expresion de las emociones centrandose tanto en el aspecto interpersonal como

intrapersonal.

Muchos de los participantes coincidieron en que las emociones no son un tema nuevo para
ellos, se manifestaron conscientes acerca de la importancia de las funciones que cada una de ellas
tiene y el papel tan importante que desempefian en sus vidas. Una conclusion a la que se llegd
durante el ejercicio de las actividades planteadas fue que cada persona puede sentir emociones
distintas ante la misma situacion y que incluso la misma persona puede sentir emociones distintas

ante una misma situacién dependiendo del momento en el que se encuentre.

Los participantes se mostraron capaces de reconocer las emociones expresadas por
terceras personas tanto de manera verbal como de manera no verbal a través de videos pinturas

canciones poemas, etc.

La sesidn concluy6 después de la asignacién de la tarea semanal, la cual en esta ocasion
consistio en llenar un formato en el cual los participantes tendrian que registrar la cantidad de

veces que sintieron cada una de las seis emociones basicas durante la semana.

Sesidn 3 (11/02/16): A esta sesion asistieron 12 participantes de los cuales tres son sujetos
de investigacion. De acuerdo con la informacidn proporcionada por la encargada del centro el
resto de ellos tuvieron cita con el médico o terapias. La sesion inicid a las 9:15 conforme fueron
Ilegando los participantes, se comenzo preguntandoles como se sentian y con qué intensidad: la
mayoria de ellos contesto que se encontraban muy contentos, entusiasmados y llenos de energia

para comenzar con la sesién del taller.

Durante la implementacion de la primera actividad, que consistid en el juego de caras y
gestos, los participantes compitieron en dos equipos para que, mediante comunicacion no verbal,
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transmitieran a sus comparieros un mensaje. Se mostraron muy dispuestos a colaborar y muy
frecuentemente los equipos conseguian adivinar el mensaje transmitido por los compafieros. En
una ocasion sin embargo una participante tenia que transmitir el mensaje: "estoy alegre porque
recibi una visita". Sus compafieros se esforzaban por comprender el mensaje, sin embargo no
fueron capaces de adivinarlo. La participante muy molesta termind por hacer un comentario poco
agradable para uno de sus comparieros y posteriormente durante la revision de la tarea, la cual
consistia en llevar un registro acerca de la frecuencia con la cual sintieron cada una de las
emociones basicas durante la semana, dijo que queria agregar una emocion a su registro: que se
habia sentido avergonzada por la forma en la que habia reaccionado hacia su compariero. Tanto el
grupo como su compafiero le manifestaron su apoyo, restando importancia al incidente y

comentando que no habia sido para tanto, que la conocian y la aceptaban como era.

La facilitadora hizo la observacion de que, como se habia visto en sesiones anteriores
todas las emociones tienen una funcién e invit6 al grupo a decir cuél era la funcion de la
vergienza. Los participantes finalmente llegaron a la conclusion de que la verglienza es un
catalizador qué puede ayudar a las personas a enmendar sus errores y por lo tanto aprender de

ellos para no volver a cometerlos en futuras ocasiones.

Con respecto a la revision de esa tarea, la mayoria de los participantes exceptuando a dos
de ellos la llevo a cabo. Mencionaron que la emocidn mas facil de identificar era la alegria
seguida por el enojo vy la tristeza, curiosamente esas tres fueron las emociones que mas sintieron
durante la semana. Una de las participantes menciono que gracias a ese registro de emociones
pudo darse cuenta que llevaba tres dias enojada y de esa manera pudo determinar cual era la
situacion en la que se encontraba la cual facilitaba su enojo. Se llevo a cabo entonces una

observacién tanto del grupo como de la facilitadora, con respecto a que, conocer nuestras
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emociones y observarlas nos ayuda a darnos cuenta de cosas a las que a veces no prestamos
atencion y que, una vez ubicadas esas situaciones que facilitan determinadas emociones que no

nos agradan, es méas sencillo para nosotros tratar de salir de ellas.

Algunos de los participantes compartieron cuales fueron esas situaciones que facilitaron
en ellos emociones inusuales como el asco, o la sorpresa y fue muy interesante porque sus
compafieros concordaban o discernian mencionando por ejemplo que mirar una culebra a ellos no

les provocaria asco sino miedo o enojo.

La facilitadora hizo la observacién de que, como se habia visto en sesiones anteriores
todas las emociones tienen una funcion e invité al grupo a decir cudl era la funcién de la
verguenza. Los participantes finalmente llegaron a la conclusion de que la vergiienza es un
catalizador qué puede ayudar a las personas a enmendar sus errores y por lo tanto aprender de

ellos para no volver a cometerlos en futuras ocasiones.

Con respecto a la revision de esa tarea, la mayoria de los participantes exceptuando a dos
de ellos la llevo a cabo. Mencionaron que la emocidn mas facil de identificar era la alegria
seguida por el enojo vy la tristeza, curiosamente esas tres fueron las emociones que mas sintieron
durante la semana. Una de las participantes mencion0 que gracias a ese registro de emociones
pudo darse cuenta que llevaba tres dias enojada y de esa manera pudo determinar cual era la
situacion en la que se encontraba la cual facilitaba su enojo. Se llevé a cabo entonces una
observacion tanto del grupo como de la facilitadora con respecto a que conocer nuestras
emociones y observarlas nos ayuda a darnos cuenta de cosas a las que a veces no prestamos
atencion y que, una vez ubicadas esas situaciones que facilitan determinadas emociones que no

nos agradan, es mas sencillo para nosotros tratar de salir de ellas.
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El énfasis en la presentacion de esta semana, estuvo en la funcion que tienen las
emociones para ayudarnos a cubrir necesidades. Se hablé también de la importancia acerca de la
expresion adecuada de cada una de nuestras emociones, ya que a veces expresamos una emocion
cuando realmente sentimos una diferente o dejamos que alguna de nuestras emociones se

desborde, lo cual usualmente nos lleva a consecuencias desagradables.

La sesion continud con la lectura de casos y la proyeccion de videos en los cuales se
presentaban situaciones para que los participantes adivinaran la emocion correspondiente, y
algunas veces indicaran si la expresion de la emocion fue adecuada. Los participantes usualmente
concordaban entre ellos, pero también en ocasiones tenian opiniones diferentes, es decir, ante una
misma situacién algunos reaccionaban expresando diferentes emociones sin embargo la mayoria

se mostrd capaz de identificar cuando una emocion estaba siendo expresada inadecuadamente.

Sesion 4 (18/02/16): A esta sesion asistieron en total 14 participantes, cinco de los cuales

son sujetos de investigacion. Los participantes llegaron entre ocho y 10 minutos después de las 9.

La sesidn dio inicio con la acostumbrada toma de temperatura para continuar con el juego
";quién eres?". Todo se mostraron muy participativos y animaron al compariero a que adivinara

la profesion que le habian designado.

En cuanto a la tarea, la mayoria de los participantes dijo haber olvidado el formato en
casa, sin embargo varios de ellos mencionaron haber reflexionado en casa acerca de la tarea y
proporcionaron ejemplos de lo requerido en la misma. Dos de los participantes compartieron
experiencias muy emotivas y recibieron el apoyo y la retroalimentacion de sus comparieros. Se
Ilegd a la conclusion de que en algunas ocasiones aun viviendo situaciones diferentes podemos

sentir las mismas emociones (son universales).
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La actividad del rompecabezas tuvo un desenlace inesperado, ya que la persona encargada
de desanimar a su equipo lo hizo en una forma amable y, aunque el equipo tardo mas tiempo que
el otro, dijeron haberse sentido motivados. La conclusion a la que se llego a partir de esta
actividad fue que todas las personas son responsables de sus emociones y aunque pueden ser

influidos por otros, es decision de cada persona lo que siente.

Durante la actividad de las tarjetas de colores algunos de los participantes manifestaron
preocupacion por tener diferencias al priorizar una actividad sobre la otra, se lleg6 al consenso de
que en la misma forma en la que todos sentimos diferente, también pensamos diferente y
otorgarnos en esa medida distinta importancia a tales o cuales actividades. No hay respuestas
correctas o incorrectas en una sola forma de hacer las cosas con la importancia reside en saber
reconocer que emociones me facilitan obstaculizan realizar determinadas actividades, y utilizar

dichas emociones para pensar y resolver problemas.

Sesion 5 (25/02/16): A esta sesion asistieron en total 12 participantes, 7 de las cuales son

sujetos de investigacion.

Durante la actividad introductoria todos ellos fueron capaces de adivinar los personajes
que tenian pegados en la espalda, después de la actividad dijeron que recordar a €sos personajes
les hizo sentir alegria y nostalgia, ya que los actores y cantantes de estos tiempos no son como los

de antes.

Todos los participantes realizaron la tarea para la casa, algunos de ellos compartieron en
voz alta sus experiencias, hubo un evento particular referente a "un peligro™ relatado por uno de
los participantes, el cual resulté muy significativo para el resto del grupo, todos comentaron que

podian“sentir" el miedo y la desesperacion que el participante debi6 haber sentido cuando ocurrio
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la experiencia que conto. Lo anterior sirvié como una introduccion al tema, en el cual se hacia
mencion de cdmo algunos de nosotros somos capaces de “generar emociones a voluntad™ para
comprender los estados emocionales de los demas y como esto nos ayuda a tomar decisiones
sobre eventos que no nos han ocurrido aun. Algunos participantes hicieron referencia a lo tratado
en sesiones previas, acerca de como todos reaccionamos en forma distinta ante los mismos

eventos, incluso aunque nos encontremos sintiendo la misma emocion.

El grupo se mostré sumamente participativo en la actividad de los retos, y durante su
ejecucion dijeron haber experimentado distintos estados emocionales como el enojo, la alegria,
vergienza y ansiedad y fueron capaces de reconocer cuales de ellos facilitaban sus tareas y cuales

las dificultaban.

Durante el tema se continu6 hablando acerca de cdmo las emociones que sentimos
influyen en la forma que tenemos para percibir las cosas que ocurren a nuestro alrededor: asi por
ejemplo una persona enojada suele tener pensamientos mas negativos acerca de un mismo evento

que pudiera ocurrirle a otra persona, 0 a él mismo, cuando éste se encontrara feliz.

Para ejemplificar lo anterior, se llevd a cabo una actividad en la cual a cada participante se
le asignaba una emocion y se les pedia que hablaban de los pensamientos que creian que tendrian
en determinadas situaciones resultando que, a pesar de estar atravesando por el mismo evento, los

pensamientos fueron distintos dependiendo de la emocidn asignada.

Durante esta sesion varios de los participantes compartieron sus experiencias acerca de la
forma en la cual ellos se han sentido y los pensamientos que han tenido respecto a la educacion
de sus hijos, esta situacion ocup6 un tiempo considerable de la sesion, sin embargo ellos

reportaron haberse sentido satisfechos y escuchados por el resto de sus comparieros.
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Sesion 6 (3/03/16): Los asistentes llegaron puntuales y la sesion comenzé a las 9:10,

asistio un total de 15 participantes, seis de los cuales son sujetos de investigacion.

Se inicio6 con el juego de se quema la papa con la finalidad de hacer un recordatorio sobre
los temas vistos. Algunos de los participantes no recordaban aspectos que abarcamos en las
primeras sesiones, sin embargo algunos otros recordaron los conceptos y fueron complementando

las respuestas de sus comparieros.

Posteriormente se llevd a cabo la revision de la tarea, en esta ocasion la mayoria de los
participantes entrego el formato correspondiente a la tarea del dia y mencionaron que para ellos
fue mas sencillo recordar un logro que un fracaso. Se reflexiono6 acerca de como en determinados
momentos un fracaso, pueden mas tarde convertirse en un logro. Y que distintas personas ven

como fracasos o como logros los mismos acontecimientos.

Se proyectaron unos videos que mostraban como las personas reaccionan en formas
totalmente diferentes ante un mismo evento, los videos eran acerca de bromas que les hacian a
personas que caminaban libremente por la calle: aunque los participantes se divirtieron mucho
mirando los videos, dijeron que verlos servia para comprender la idea de escrita arriba y mas

tarde esos ejemplos fueron utilizados para la exposicion.

Durante la exposicion el grupo estuvo muy atento y participativo, realizando preguntas
acerca del tema. Se hablé de cdmo nuestros pensamientos son determinantes en nuestras
emociones y conductas, por lo tanto para cambiar una emocion o una conducta resulta una
herramienta valiosa aprender a escuchar nuestros pensamientos para posteriormente cambiarlos

por otros que sean mas adaptativos. Algunos de los participantes solicitaron que al finalizar el
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taller se les proporcionara por escrito un material que contuviera los temas vistos, para que al

finalizar el taller, pudieran revisarlos nuevamente y asi recordarlos.

Posteriormente los participantes escucharon algunas canciones (de su época) y llevaron a
cabo una reflexion acerca del contenido de las mismas. Algunas de las canciones describian un
evento muy parecido como por ejemplo una ruptura amorosa, sin embargo las canciones eran
totalmente diferentes: transmitian emociones distintas y los "pensamientos” que podian inferirse
de las letras de dichas canciones variaban en extremo. Esto sirvié también para ilustrar como las
personas qué piensan diferente sienten diferente aunque se encuentran frente a la misma

situacion.

La sesidn concluyd con la asignacion de su tarea y los avisos de la semana: esta sesion
seria la Gltima antes de algunas actividades que tienen durante el mes de marzo y las vacaciones

de semana Santa.

Sesion 7 (5/04/16): La sesién comenzo a las 9:30 y termind a las 11:00 de la mafiana. El
cambio tanto en horario como en dia de la semana se debi6 tanto actividades programadas

previamente para su club debido a las vacaciones de semana Santa y dias inhabiles.

A la sesion acudieron 19 personas: algunas de ellas no acuden regularmente sin embargo
estuvieron presentes debido a que por el cambio de dia se encontraban presentes en ese horario.
Ocurrio también que algunas de las personas que acuden normalmente no pudieron estar

presentes. Y de las personas que se reportan en los resultados estuvieron presentes solamente dos.

Durante el inicio de la sesion se llevd a cabo un recordatorio de los temas vistos

anteriormente para posteriormente comenzar con la revision de la tarea, la cual sélo entregd una
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persona. El resto de los participantes comentaron que no habian recordado realizarla durante las

vacaciones y uno de los participantes dijo que aunque la habia hecho habia olvidado llevarla.

La sesion abarcd el tema de las distorsiones en el pensamiento y se explicaron algunas de
las ideas irracionales mas comunes. Los participantes complementaron en gran medida la sesion
con sus experiencias, tanto asi que la sesion transcurri6 mayormente entre los relatos de sus
casos. Debido a lo anterior una de las actividades programadas para la sesion de hoy no pudo ser

realizada y de ser posible se estaria llevando a cabo durante la siguiente sesion.

Sesion 8 (7/04/16): A esta sesion asistieron 14 participantes en total, seis de los cuales son
sujetos de investigacion. Las personas fueron llegando durante la primera media hora de la sesion
y dijeron que se retrasaron debido a que tuvieron que ir a buscar leche. La sesién inicié cuando
estuvo reunida la mayoria con una dinamica la cual consistia en decir algo que a los participantes
les agradara acerca de la persona que se encontrara situada a su izquierda. Los participantes se
manifestaron alegres y dispuestos a participar en la actividad, dijeron que les agradé mucho y
muchos de ellos coincidieron en que, aunque no se expresaran lo que dijeron durante la actividad
todo el tiempo, de alguna manera estaban enterados acerca de los sentimientos de sus comparieros

hacia ellos.

Para la revisién de la tarea se llevo a cabo una dinamica similar a la propuesta en la sesién
anterior (piensa azul) para lo que un voluntario se sent6 a la mitad del salon y compartié una
situacion, sus comparieros divididos en dos grupos tuvieron la tarea de expresarle pensamientos
negativos y positivos respectivamente con la finalidad de mostrar como las personas podemos

tener visiones totalmente distintas y a veces opuestas acerca de un mismo evento y como
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mediante pensamientos adaptativos, positivos y realistas podemos mejorar nuestro estado de

animo y cambiar nuestras conductas.

La exposicion del tema se centré en comprension de los pensamientos: se hablé de como
las emociones pueden agruparse de acuerdo a ciertas similitudes y que muchas de ellas aunque

sean parecidas varian en intensidad y en el tiempo que permanecen con nosotros.

Se habl6 de la importancia de comprender cuél es la emocidn que estamos sintiendo y
coémo reconocer la emocion que esta sintiendo otra persona: para lo anterior los participantes
visualizaron una serie de escenas con la finalidad de poder decir que emociones se manifestaban
en dichas escenas, que emociones consideraban hechos que sucederian a continuacion de las

anteriores en general que consideraban que esta ocurriendo en la historia.

Sesion 9 (14/04/16): En total asistieron 10 participantes de los cuales s6lo uno es
reportado en los resultados. Los que llegaron comentaron que la ausencia del resto de sus

compafieros se debia a que muchos de ellos fueron a buscar leche.

Durante la sesion se llevaron a cabo varias actividades que requerian que los participantes
trabajaran en equipo y dichas actividades estuvieron muy enfocadas en el reconocimiento y

comprension de las emociones complejas.

En una de las actividades tuvieron que hacer una representacion de una emocion compleja
con la finalidad de que sus compafieros adivinasen de cual se trataba. En esta actividad muchos
de sus compafieros antes de adivinar la emocion compleja mencionaron varias de las emociones
simples que componen las complejas, lo cual sirvié como ejemplo para ilustrar que dentro de una
emocién compleja pueden existir varias de las otras emociones mas simples que habiamos visto
en sesiones anteriores.
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En otra de las actividades se les presentaron escenas de peliculas y se les entrego un
formato en el cual ellos tenian que marcar todas las emociones que ellos estuviesen sintiendo
durante la proyeccion. Se reflexion6 acerca de cdmo ante una misma situacion o ante una misma

persona se pueden tener muchas emociones diferentes y a veces contradictorias.

Sesidn 10 (21/04/16): Acudieron 16 personas, 8 de las cuales son sujetos de investigacion.
La sesion inicié con una dindmica para ejercitar la memoria. Todos los participantes llevaron a
cabo la actividad con entusiasmo y, aunque algunos presentaron dificultades para poder
realizarla, el resto de los integrantes los apoyaron proporcionandoles pistas sobre la palabra que

tenian que adivinar.

Durante la revision de la tarea muchos participantes reconocieron que para ellos fue
complicado poner emociones negativas acerca de sus seres queridos, no porque no las sintieran
sino porque se sentian mal de reconocerlas. Se reforzé la idea de que las emociones son
complejas: ante una misma situacién y/o ante una misma persona se pueden sentir emociones

distintas y/o contradictorias.

Se proyectaron videos que contenian tanto aspectos positivos como negativos de algunos
personajes muy conocidos como Hitler o la madre Teresa con la finalidad de que los participantes
apreciaran como todos tenemos aspectos que nos agradan y desagradan, incluso las personas que
podamos considerar mejores o peores. Al respecto de lo anterior, uno de los participantes
comento la importancia que tiene el aceptarse tal y como uno es, tomando en cuenta los defectos
y virtudes que se tengan y compartio su experiencia al tener un problema de la vista desde muy
joven y cémo esto facilité pensamientos y emociones que lo hicieron sufrir durante muchos afios

hasta que decidi6 aceptarse tal y como era.
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Se explicaron los conceptos de autoconocimiento y autoaceptacion y se llevé a cabo el

ejercicio de o ventana de johari.

Por cuestiones de tiempo, después de explicar el modo de realizar la actividad 10.6 se

quedo como tarea para la casa junto con el formato 10.7.

Sesion 11 (28/04/16): A esta sesion acudieron 20 participantes, de los cuales 8 son sujetos
de investigacion, todos ellos se presentaron puntualmente. Durante la toma de temperatura varios
de ellos coincidieron en sentirse tristes debido a que la persona responsable de la casa de dia
cambiaria de lugar de trabajo; sin embargo a la vez comentaron estar alegres ya que consideran

que este cambio la beneficiaria.

Posteriormente se realiz6 una actividad que consistia en apilar cajas de zapatos utilizando
unicamente dos palos de escoba. Previa a la realizacion de esta actividad se les entregd a todos
una hoja en la cual ellos debian marcar las emociones que podian expresar con facilidad y las
emociones que tendian a reprimir. Aunque la mayoria de ellos dijo no poder expresar emociones
como el enojo o la desesperacion, durante la actividad se observé que si eran capaces de expresar

tales emociones.

Muy pocos de ellos realizaron la tarea para la casa, sin embargo de la reflexion sobre ella
se concluyo que incluso las caracteristicas que nos resultan desagradables son de ayuda para
resolver algunas situaciones y se hablo también de que las personas no se comportan exactamente
de la misma manera en todas las situaciones y que incluso el més honesto puede en algunas

circunstancias decir una mentira por ejemplo.

Se llevo a cabo la proyeccion de unos videos en los cuales aparecian personas dejandose
llevar por el enojo y la desesperacion reaccionando violentamente contra sus comparieros y
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materiales de oficina. Los participantes dijeron que los videos les desagradaron porque aparecian
muchas escenas violentas y todos estuvieron de acuerdo en que habria otras formas de reaccionar
ante las mismas situaciones que serian menos perjudiciales. Después de los videos hablamos
sobre regulacion de emociones enmarcando la habilidad como "toda técnica que las personas
pueden utilizar para mantener, aumentar o disminuir un estado emocional”. Varios de los
participantes compartieron las estrategias que ellos utilizan para regular sus emociones y en la

exposicién se propusieron algunas otras.

Posteriormente se realizé la primera parte de la actividad titulada "mi monstruo" en la
cual los participantes tenian que elegir un reto o problema actual, ponerle un nombre, dibujarlo
como si fuera un monstruo. Mas tarde se habl6 de los pensamientos y emociones que sentian

acerca de su monstruo.

La sesion finalizo con la asignacién de tareas para la casa y la micro evaluacion.

Sesion 12 (12/05/16): A esta sesion asistieron 17 participantes, de los cuales Unicamente
cinco son sujetos de investigacion. Se inici6 con la toma de temperatura, durante la cual la
mayoria de los participantes manifestaron encontrarse aun algo tristes por los cambios que se
habian presentado en el equipo de trabajo de la casa de dia, pero alegres y entusiastas con

respecto al taller.

Posteriormente se llevd a cabo el juego de la loteria de las emociones durante el cual los
participantes fueron compartiendo sus experiencias acerca de que situaciones generalmente les
genera alegria, tristeza, miedo, enojo, etc., Qué emocion sienten ante algunas situaciones
especificas como por ejemplo cuando "se va la luz"; y que pensamientos tendrian acerca de

determinadas situaciones especificas.
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Para la revision de la tarea varios de los participantes comentaron algunas experiencias en
las cuales se habian dejado llevar por alguna emocion y habian tomado algunas decisiones de las
cuales posteriormente se arrepintieron como se hablé entonces de algunas estrategias o
alternativas que ellos pudieron haber adoptado para regular su emocion y tomar decisiones

distintas.

Durante la exposicién del tema tanto la facilitadora como los participantes compartieron
las estrategias que utilizan para regular las emociones asi como algunas experiencias en las cuales
habian conseguido dicha regulacion emocional. Se llegd a la conclusion de que cada persona
emplea distintas estrategias y que las estrategias que le funcionan a una persona puede no
funcionarle a otra por lo cual es de suma importancia conocerse bien y conocer cuales son las

estrategias que funcionan para cada uno y cuéles no.

Se expusieron también algunos casos en los cuales cada uno de los participantes comento
de qué manera podrian regular sus emociones en esas situaciones hipotéticas, y nuevamente se
observo como cada uno de ellos piensan y utiliza estrategias distintas, sin embargo los
participantes comentaron que les resulta util escuchar de qué forma los otros regulan sus

emociones y algunos comentaron que podrian poner en préactica lo que hacen sus compafieros.

Sesion 13 (19/05/16): A esta sesion acudieron 25 participantes de manera puntual. De los
cuales seis son reportados en resultados. La sesion comenzé preguntando a cada uno de los
participantes que emocion sentian y con qué intensidad. Algunos de los participantes
manifestaron estar un poco tristes por el proximo cierre del taller, otros contentos y

entusiasmados por la sesion.
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Durante la revision de la tarea solamente tres participantes manifestaron haberla realizado,
sin embargo ninguno de ellos quiso compartir lo que escribio en su formato, asi que otro
participante fue quien compartio una experiencia. La instruccion de la tarea era llevar un
acontecimiento en el cual después de haber sentido una emocion negativa los participantes
hubieran conseguido regularla y mas tarde sustituirla por alguna emocién mas positiva. El
participante comentd una situacion y una emocion negativa, sin embargo no pudo regular esa
emocién para disminuirla y posteriormente sustituirla por una mas positiva, de modo que sus
compafieros comenzaron a regalarle "pensamientos azules" los cuales, haciendo referencia a una
actividad de las sesiones anteriores ofrecian alternativas de pensamientos mas positivos, y que

cambian las emociones por otras méas positivas.

Maés tarde se llevo a cabo la exposicion titulada "prevencion de recaidas" en la cual se
explico que a pesar de todo el trabajo que ellos habian realizado durante el taller, era posible que
en algin momento no se sintieran capaces, por ejemplo, de expresar la emocidn que estaban
sintiendo, de identificarla, de regular alguna emocién, de encontrar alguna estrategia que les
ayudase a aumentar o disminuir lo que estaban sintiendo, etc. se enfatiz6 en que lo anterior no es
un indicador de que su trabajo no habia funcionado, sino que se trataba de una nueva oportunidad

de poner en practica todo lo que habian aprendido.

Posteriormente se llevé a cabo la actividad "serpientes y escaleras”, esta actividad
consistia en jugar el tradicional juego de serpientes y escaleras, pero en cada casilla habia una
pregunta referente alguno de los temas vistos durante el taller, los participantes se formaron en
equipos de tres para jugar. La mayoria de ellos contest6 acertadamente todas las preguntas que se
le realizaron y al final los dos equipos que quedaron mas cerca de la meta tuvieron unos premios.

Se concluyd la sesion con algunos comentarios de los participantes, en los cuales mencionaban
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que el taller les habia agradado mucho, que habian aprendido muchas cosas, que se sentian en la
capacidad muchas veces de expresar lo que estaban sintiendo y de cambiar sus pensamientos por

otros que trajeran consigo emociones mas positivas.

Sesidn 14 (26/05/16): A esta sesion acudieron ocho de los nueve participantes que son
reportados en los resultados, aunque en total acudieron 27 personas. La sesion tuvo inicio con la
aplicacion de los cuestionarios que respondieron en esa primera sesion. Asistieron en total seis
personas que ayudaron a los participantes con dificultades para leer o escribir. La aplicacion tuvo
una duracidén de una hora y media después de la cual la directora del DIF y otras autoridades

asistieron para otorgar a los participantes unos reconocimientos.

Posterior a la entrega de reconocimientos se procedio a tomar la fotografia del recuerdo y
se proyect6 un video con fotografias de momentos del taller. Mientras los participantes veian el
video tuvo lugar una convivencia en la cual todos comieron para después dar por finalizada la

sesion y el taller.

La persona que falto por contestar las pruebas recibio sus cuestionarios al dia siguiente y
los contestd con ayuda del personal de la casa de dia para posteriormente integrarlos con los de

sus comparieros.
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4. Evaluacion de los efectos
Se presenta a continuacion un analisis descriptivo que compara los resultados obtenidos
del pretest y el postest en cada una de las escalas seguido por una seccién en la cual se describen

las pruebas de hipdtesis del efecto del taller.
4.1 Resultados descriptivos de la intervencion
4.1.1 Escala Autoinformada de Inteligencia Emocional EARIE. Se presentan las

comparaciones de las diferencias entre las medias de cada factor y las diferencias entre el

porcentaje de dominio en cada factor.

En la figura 8 se observan las diferencias que hay en las medias del pretest y el postest.
Hubo un incremento del 25% del dominio de los factores 2, 5,7, 8, 9 y 11 asi como una

disminucion del 25% del dominio de los factores 1 y 10.
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Figura 8. Comparativo de los resultados obtenidos en las dos aplicaciones de la escala EARIE
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4.1.2 Inventario de Depresion de Beck (BDI-11). A continuacion se presentan los
resultados obtenidos en el BDI-11 tanto en el pretest como en el postest a traves de la figura 9, la
cual ilustra el nivel de depresion obtenido por cada sujeto.

Como puede observarse, en un nivel de depresion minimo se mantuvieron tanto en el
pretest como en el postest cuatro personas. En un nivel de depresion leve en el pretest hubo tres
personas y para el postest se encontraron sélo dos. En el nivel de depresién moderado hubo una

persona en el pretest y tres en el postest; y en el nivel de depresidn severo hubo una persona en el

o
—_
(3]
>
&
o
el
©
—
(]
o
[e]
(] (]
(] > > v o
> > >
[} ] @ v v
= — — i

sujeto 3 sujeto 5 sujeto 6 sujeto 9 sujeto 2 sujeto 4 sujeto 7 sujeto 8 sujeto 1

pretest y ninguna en el postest.

Nivel de depresién

I vinimo

I Moderado
I Moderado
I Vioderado

- Minimo
_ Minimo
_ Minimo
_ Minimo
_ Minimo
B Vinimo
_ Minimo

sujetos

M Pretest M Postest

Figura 9. Grafica comparativa de resultados pre y post del BDI-1I por sujeto.

4.1.3 Escala de Bienestar Psicolégico para Adultos BIEPS-A. A continuacion se

presenta una figura (Figura 10), la cual refleja la distribucion en percentiles de las personas que
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contestaron la escala en su segunda aplicacion. Comparando la distribucion por percentiles
generales del postest con la del pretest es posible observar que el nimero de personas que
conformaban el percentil 25 disminuy6 en un 50%; que el nimero de personas en el percentil 50

aumento al doble mientras que la distribucion de los demas percentiles se mantuvo igual.

General
Bienestar

M Percentil 5

W Percentil 25
O percentil 50
M Percentil 75
O Percentil 95

Figura 10. Gréfica de pastel por percentiles generales de la escala BIEPS-A en el postest

En el anélisis por dimensiones (Ver figura 11), se observa que en relacién a la dimension
Control/Aceptacion las puntuaciones se mantuvieron igual en ambas aplicaciones ya que durante
el postest 8 personas, las cuales equivalen a un 89% indican un nivel alto y una que equivale al

11% indica un nivel medio.

En la dimension Autonomia (Ver figura 12) hubo un aumento en el porcentaje de

personas con bienestar medio y una disminucion de porcentaje en el nivel de bienestar alto ya que
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durante el postest tres personas, equivalentes al 44% del grupo indican un nivel medio y seis, que

equivalen al 56% restante indicaron un nivel alto.

La dimension Vinculos (Ver figura 13) se desarrollé6 de misma manera que la dimension

Autonomia; se registré un incremento en el porcentaje de personas con bienestar medio y un

decremento en el porcentaje de personas con bienestar alto, ya que durante el postest una persona

indica un bienestar medio y 8 alto.

Por ultimo en la dimension Proyectos (Ver figura 14) los puntajes se mantuvieron igual

en ambas mediciones pues tanto en el pretest como en el postest una persona indic6 un bienestar

medio y ocho indicaron alto.
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Figura 11. Gréafica de analisis de la dimension aceptacion/control de la escala BIEPS-A.
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Figura 12. Gréfica de analisis de la dimension autonomia de la escala BIEPS-A.
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Figura 13.Grafica de andlisis de la dimension vinculos de la escala BIEPS-A.
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Figura 14. Gréfica de analisis de la dimension proyectos de la escala BIEPS-A.

4.1.4 Evaluacion de las sesiones a través del formato de microevaluacion. A
continuacidn se describen las puntuaciones obtenidas a través de los formatos de microevaluacién
que se aplicaron al finalizar cada una de las sesiones. La puntuacién maxima que era posible

obtener en cada una de las preguntas era 5.

El puntaje promedio de todas las sesiones fue de 4.52 en relacion a la satisfaccion con el
taller, 4.28 en relacion al aprendizaje y 4.49 en la utilidad. Las sesiones en donde se alcanzo el
nivel mas alto fueron la 5y 8, el nivel mas alto de aprendizaje corresponde a la sesion 8 y el
nivel mas alto de utilidad corresponde a las sesiones 6 y 8. Por otro lado las sesiones en donde se

alcanzaron los niveles mas bajo fueron la 4 en satisfaccion, la 4 en aprendizaje y la 3 en utilidad.
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En cuanto a la asistencia, la Unica vez que asistieron todos los participantes fue a la
primera sesion, el segundo lugar de asistencia estaria en las sesiones 9 y 10 a las cuales asistieron
8 participantes. Las sesiones con menos asistencia fueron la 8 y la 2 con una y tres personas

respectivamente. (Ver figura 15).

5.50
Promedio por Sesion
b \
4.50 -~ A /
4.00
e Satisfaccion
3.50 e Aprendizaje
Utilidad

3.00

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

=== Satisfaccion 4.50  4.33 480 414 433 5.00 4.67 5.00 4.63 463 420 467

e Aprendizaje  4.10 4.67 4.20 3.57 4.17 4.00 4.83 5.00 4.38 4.50 4.20 4.50
Utilidad 430 467 400 414 483 5.00 4.3 5.00 438 475 420 467
Asistencia 9 3 5 7 6 2 6 1 8 8 5 6

Figura 15. Condensado del formato de microevaluacion de todas las sesiones

Estas evaluaciones Unicamente indican la apreciacién subjetiva de la utilidad, satisfaccion

y aprendizaje de los participantes respecto a las sesiones por lo que no debera considerarse

asociacion alguna con los resultados obtenidos en las descripciones de las pruebas aplicadas.
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4.2 Pruebas de hipotesis del efecto del taller

Se llevo a cabo una prueba de hipétesis donde se determiné el efecto que tuvo el taller en

las variables medidas en los participantes. Se probd la hipdtesis nula de que no existiran

diferencias estadisticamente significativas en las variables observadas antes y después de la

aplicacion del taller, versus la hipdtesis alterna de que existird mejoras estadisticamente

significativas en las variables observadas antes y después del taller. Para probar estas hipdtesis y

dado el tamafio reducido de la muestra (n=9) se utilizé la prueba de Rango con Signo de

Wilcoxon en vista de que el disefio del estudio era un pretest/postest. En la tabla 10 se pueden

observar los resultados obtenidos.

Tabla 10

Resultados de la prueba de Rango con Signo de Wilcoxon

Pretest Postest
e Media Dot weda Opiseon
BDI-II 17.00 7.00 16.00 7.00 -0.833
BIEPS-A: General 36.00 3.00 35.11 3.66 -0.631
BIEPS-A: Control-Acepctacion  8.00 1.00 8.56 0.73 -0.378
BIEPS-A: Autonomia 8.00 1.00 7.67 1.32 -0.276
BIEPS-A: Vinculacién 8.00 1.00 7.56 151 -1.403
BIEPS-A: Proyectos 11.00 1.00 11.33 1.12 0.000
EARIE
EARIE: Factor 1 4.56 0.23 4.36 0.30 -1.334
EARIE: Factor 2 1.85 1.30 2.53 1.14 -1.483
EARIE: Factor 3 3.52 1.38 3.75 0.47 -0.356
EARIE: Factor 4 3.37 1.67 4.37 0.54 -1.524
EARIE: Factor 5 3.36 1.42 4.30 0.75 -1.958*
EARIE: Factor 6 4.06 1.60 4.22 0.70 -0.316
EARIE: Factor 7 3.89 1.55 4.56 0.33 -1.527
EARIE: Factor 8 2.72 1.21 3.94 0.89 -2.077*
EARIE: Factor 9 3.28 1.72 411 0.57 -1.42
EARIE: Factor 10 3.56 1.51 3.44 0.81 -1.42
EARIE: Factor 11 2.22 1.51 3.17 0.83 -1.487

*p<0.05; **p<0.01; ***p<0.001
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Como se puede apreciar en la tabla 10, el taller no tuvo efecto en cuanto a la depresion,
bienestar psicoldgico y ciertos factores de la inteligencia emocional de los participantes.
Solamente los factores 5 y 8 de la Escala Autoinformada Reducida de Inteligencia Emocional
presentaron diferencias estadisticamente significativas. Es decir, hubo un cambio en las
habilidades de poder controlar la distancia emocional en el area Intrapersonal y en poder explicar
la sensacion de las emociones tanto en el area Intrapersonal como en el &rea interpersonal, que

puede ser asociado a la aplicacién del taller.
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5. Discusion

5.1. Andlisis y discusion de resultados

La vulnerabilidad fisica, que es una de las principales caracteristicas de la vejez, hace que
los adultos mayores sean propensos a contraer enfermedades (Cebeiro, 2013), lo anterior
concuerda con los datos reportados por los participantes ya que todos presentan algun problema

de salud fisica.

Otra situacion que resalta en el analisis de la muestra es que de los nueve participantes
solamente uno trabaja, lo cual es también compatible con lo revisado en la literatura, pues el
desempleo suele encontrarse asociado con la tercera edad y a su vez conlleva a una dependencia
econdmica y cambios en la estructura de la familia, otro dato que se refleja en la muestra, pues la
mayoria vive con algun familiar (Ayuntamiento Constitucional de la ciudad de Mérida, 2012;

Cornachione Larrinaga, 2008).

Tal como se menciona en el apartado de evaluacion de los efectos, de acuerdo con los
resultados obtenidos en la prueba de Rango con Signo de Wilcoxén, el taller no tuvo efecto en
cuanto a la depresion, bienestar psicoldgico y ciertos factores de la inteligencia emocional de los
participantes. Sin embargo en la escala EARIE hubo mejoras estadisticamente significativas en

los factores cinco y ocho que pudieran estar asociadas a efectos del taller.

El factor cinco, correspondiente al factor tedrico de Salovey y Mayer de regulacién de las
emociones en lo Intrapersonal, supone la habilidad de poder controlar la distancia emocional en
el area Intrapersonal, lo cual implica poder alejarse 0 cambiar una emocién en uno mismo segun
la pertinencia de la circunstancia. Lo anterior puede estar relacionado con una caracteristica muy

valorada por los participantes, que fue mencionada varias veces durante las sesiones del taller,
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que es la habilidad de poder dejar de estar enojados o tristes para en cambio sentir felicidad en
determinados momentos o circunstancias elegidas por ellos a pesar de las situaciones externas
que pudieran estar ocurriendo en sus vidas. Ellos mencionaban frases como “no voy a permitir
que eso me amargue la vida”, “Quiero sentirme bien porque hoy estoy aqui” o “sé6lo se que voy a
venir aqui y ya se me pasa el enojo y me pongo alegre”. Y también a que durante las sesiones 11,
durante la cual se registré el segundo lugar de asistencia més elevada, y 12, se proporciond
informacidn y técnicas para la regulacion de emociones tanto por parte de la facilitadora como
por parte de cada uno de los participantes. Estas sesiones en particular fueron muy esperadas por
los participantes, pues querian aprender estrategias que les permitieran tener mas control sobre
las emociones que sentian y lo que hacian con esas emociones. Fueron sesiones en las que los
participantes dijeron que las aportaciones, sobre todo de sus comparieros que son personas que
viven situaciones similares a las propias, sirvieron de mucho y les dieron ideas de cosas practicas

que podrian realizar en su vida cotidiana.

Por otra parte el factor ocho, que fue el otro que tuvo una mejora significativa,
corresponde a corresponde a los factores tedricos de Salovey y Mayer de Percepcidn, evaluacion
y expresion emocional tanto en lo Intrapersonal como Interpersonal que se refieren a la habilidad
de poder explicar la sensacion de las emociones tanto en el area Intrapersonal como en el area
interpersonal, lo cual implica poder explicar lo que siente alguien en una emocion determinada en
uno mismo y en los demas. Este incremento puede relacionarse con la informacion, actividades y
asignaciones que se realizaron en las primeras sesiones y que posteriormente fueron reforzandose
en las sucesivas, las cuales iban dirigidas a ejercitar la habilidad para identificar la emocion en los
estados fisicos, sentimientos y pensamientos de uno mismo, asi como la habilidad para identificar

emociones en otros a través de distintos medios.
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Aunque no se encontraron diferencias estadisticamente significativas en el resto de los
factores de la EARIE, en la comparacién de las medias hubieron ciertas variaciones en algunos.
Estas variaciones sin embargo deben tomarse con reserva debido a la corta diferencia entre ellas y

al escaso numero de personas que componen la muestra.

Se registré un decremento en las puntuaciones obtenidas en el factor uno, el cual
corresponde al darse cuenta emocional tanto en el area intrapersonal como en el area
interpersonal, lo anterior pudiera estar relacionado con una caracteristica particular observada
durante la intervencion en la muestra, ya que al realizar las asignaciones y durante su
participacion en las sesiones, ellos reportaban al principio conocer pocas emociones, es probable
que después de escuchar acerca de la existencia de muchas otras, el nivel de dificultad para darse
cuenta de la que estan sintiendo se incrementara, ya que podrian suponer que hay mucho del

mundo emocional que desconocen o de lo que no son conscientes.

Otro de los factores en los cuales los participantes obtuvieron puntuaciones mas bajas en
el postest que en el pretest fue el factor 10, el cual hace alusion a la habilidad de recordar
emociones para acordarse de situaciones tanto en el area Intrapersonal como en el area
Interpersonal, lo cual implica la capacidad de acordarse de una emocion determinada con el
objetivo de recordar la situacion en uno mismo y en los demas (Sosa- Correa, 2008). Estas
puntuaciones pudieran guardar alguna relacién con la caracteristica, atribuida cominmente a las
personas de la tercera edad, de atravesar por un deterioro cognitivo que repercute en la memoria

(Cebeiro, 2013).

El factor dos de la escala fue en el que obtuvieron las puntuaciones mas bajas en ambas

aplicaciones, aunque hubo un ligero incremento en las medias durante el postest. Este factor tiene
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que ver con el manejo de las emociones tanto en el area Intrapersonal como en el area
Interpersonal y més especificamente se refiere a como influir en uno mismo o en los demas para
generar, mantener, distanciarse o acercarse a una emocion. Las puntuaciones bajas en este factor
Ilaman la atencion ya que de acuerdo con Luong, Charles y Fingerman (2011) los adultos
mayores usualmente utilizan estrategias efectivas para la regulacion de sus emociones, lo cual
tiene como consecuencia mejores relaciones sociales. Aunque por otra parte existen trabajos en
los que se menciona la importancia de trabajar en estrategias de regulacion emocional, haciendo
cierto énfasis en emociones que son consideradas negativas durante esta etapa de la vida; ademas
es importante centrarse en el componente de atencién emocional, lo cual facilitaria el
reconocimiento emocional, la facilitacion emocional para trabajar la conexion entre pensamientos
y emociones y por ultimo en la regulacion emocional, lo que promueve el desarrollo de

mecanismos mas elaborados (Lopez Pérez et al, 2008).

Se registrd un ligero incremento en la media obtenida por el factor siete en el postest,
aungue cabe sefialar que se tratd del factor que obtuvo la media mas alta en esta segunda
aplicacion. El factor corresponde a conocer la expresion emocional en el area intrapersonal, lo
que se refiere a poder identificar su propia emocion y expresarla. EI incremento puede estar
relacionado con la habilidad que las personas de la tercera edad poseen que consiste en presentar
una mayor capacidad de comprension y expresion emocional al compararse con los grupos
jovenes (Arias, Giuliani, 2014) y con que al tratarse de una habilidad que se abordo desde el
principio y sobre la que se construyen las otras, los adultos mayores tuvieron mayores
oportunidades de practicarla y fortalecerla. Salovey y Mayer (1990) comentan que las personas
abiertas a aspectos positivos y negativos de la experiencia interna son capaces de etiquetar y

comunicar sus emociones apropiadamente lo cual concuerda con algunas tematicas abordadas en
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el taller como fueron por ejemplo la autoaceptacion (Ellis y Abrahms, 2005) y el conocimiento de

que todas las emociones tienen alguna funcién incluyendo las desagradables (Dryden et al, 2003).

Otro de los factores en el cual hubo un incremento en la media durante el postest fue el
11, este factor tiene que ver con la capacidad de lograr emociones determinadas en el area
Intrapersonal, lo cual implica la capacidad de conseguir tener emociones determinadas segun la
pertinencia de las circunstancias en uno mismo. Este factor corresponde al factor tedrico de
Salovey y Mayer regulacion de las emociones en lo Intrapersonal, mismo factor teérico al que
corresponde el factor cinco, que es el factor en el cual hubo una mejora estadisticamente
significativa, con la diferencia de que el cinco implica la capacidad de alejarse de determinado
estado emocional o cambiar una emocidn ya existente por otra, mientras que este factor habla de
tener la emocidn pertinente a una circunstancia determinada. Durante el taller se hizo més énfasis
en emplear estrategias de regulacion de emociones pero aunque se hablé de cémo se podian
generar ciertos estados emocionales a partir de los pensamientos se registré una asistencia muy

baja en la sesion dedicada a tratar esos temas.

En cuanto al tema de la depresidn, cabe sefialar que los adultos mayores no contaban con
un diagndstico de depresion ni tampoco reportaron estar deprimidos, exceptuando a una persona
que reportd ese dato durante el postest. Se encontrd sin embargo que mas de la mitad de ellos
puntuaban con algun nivel de depresion de acuerdo con los resultados obtenidos en el BDI-II. Lo
anterior concuerda con la informacién presentada en el planteamiento del trabajo, el cual toma
como fuente a la OMS (2016) que asegura que la depresion es una de las dos condiciones que

mas frecuentemente afectan la salud mental de los adultos mayores.
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A pesar de que no existen diferencias significativas entre el pretest y el postest para este
instrumento si hubieron algunas personas que cambiaron de un nivel de depresion a otro, como se
muestra en el capitulo de evaluacidn de los efectos ya que se puede observar que el grupo de
depresion severo se pasé por completo al grupo de depresion moderado; y una persona que estaba
en el grupo de depresion leve se pasé a minimo, dos personas aumentaron su nivel de depresion,
una de ellas pasando de minimo a leve y otra de ellas de leve a moderado. Esto pudiera
relacionarse con tensiones familiares, cambios en los patrones de suefio, problemas fisicos y
cognitivos (Cornachione Larrinaga, 2008; Dinapoli y Scogin, 2014) que algunos de los

participantes revelaron estar experimentando durante el taller.

Mas de la mitad de los adultos mayores que se reportan en los resultados al realizar el
pretest puntuaban en alguin nivel de depresion. Aunque el grupo de personas con depresion severa
desaparecio en el postest siguié habiendo personas en un nivel moderado y leve, esto de acuerdo
con Dinapoli y Forrest (2014) puede en cierta forma relacionarse con la salud fisica, pues todos
ellos reportan tener algun problema en esta area. Y en su investigacion los autores reportan que la

depresion puede ser causa y consecuencia de problemas de salud y viceversa.

Dinapoli y Scogin, (2014) sefialan como origen de la depresion un procesamiento
maladaptativo de la informacion, el cual puede conducir a creencias irracionales,
autovaloraciones negativas, sobregeneralizacion y catastrofismo. Durante dos sesiones del taller
se abarcaron esos temas sin embargo durante la segunda sesion, en la cual se abordd ese
contenido, se registro la asistencia mas baja de esos participantes, ya que sélo acudié una persona
por lo que la mayoria de ellos no contaron con esa informacion ni participaron en las actividades
programadas para la promocion y fortalecimiento de esas competencias, lo cual pudo estar

relacionado con las puntuaciones que obtuvieron en el postest.
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En el tema de BP se encontré que mas de la mitad de los adultos mayores que contestaron
el instrumento tanto en el pretest como en el postest se ubicaban por encima del percentil 50 y
que la mayoria obtuvo puntuaciones altas en todas las dimensiones y ninguna persona obtuvo una

puntuacion baja en ninguna de las dos aplicaciones.

Las dimensiones en las qué mas cambios hubo, aunque no existieran diferencias
estadisticamente significativas fueron la de autonomia y vinculos. El cambio pudo estar
relacionado en alguna forma con algunos temas que abordamos durante las sesiones como puede
ser el de la emocion como facilitadora del pensamiento, la cual ayuda al juicio y a la toma de
decisiones (Salovey y Mayer 1997); la asertividad que se puede relacionar con la percepcion,
valoracién y expresion de la emocién y con la regulacion reflexiva de las emociones (Salovey y
Mayer, 1997) en el sentido que, para expresar adecuadamente una emocion es necesario en
ocasiones alejarse o acercarse del estado emocional y buscar un momento y lugar adecuado para
esa expresion; la expresion del afecto y la empatia, las cuales se relacionan también con el factor

de la percepcion, valoracion y expresion de la emocion (Salovey y Mayer, 1997).

5.2. Sugerencias y conclusiones

En conclusion se podria decir que la intervencion propuesta no influyo significativamente
en las puntuaciones obtenidas en las escalas aplicadas para medir los niveles de depresion, BP e
IE en el grupo de personas que fueron reportadas en los resultados, exceptuando los factores
cinco y ocho de la EARIE. Lo anterior puede deberse a maltiples elementos que son descritos a

continuacion:

Las personas que estuvieron presentes en la primera aplicacion del pretest fueron en total

14, sin embargo se tomo la decision de excluir a cinco personas del reporte de resultados porque,
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aunque participaban en las actividades de la casa de dia, no cumplian con la edad minima para ser

considerados adultos mayores.

Durante el curso del taller, al tratarse de un espacio abierto y publico, 13 personas se
afiadieron como participantes, sin embargo, aunque muchos de ellos cumplian con la edad
requerida no pudieron ser reportados porque su participacion fue intermitente a lo largo de las

sesiones y porque no estuvieron presentes durante el pretest.

Se registro una inasistencia importante de las nueve personas que fueron reportadas en los
resultados. En la figura 15, asi como en las relatorias de las sesiones puede apreciarse la cantidad

de personas reportadas que acudieron a cada una de las sesiones.

Los motivos por los cuales no asistian generalmente se relacionaban con situaciones
propias de su edad como tener que asistir a una terapia, tener alguna cita con el médico, tener que

salir para ir a buscar leche o despensas o presentar algun problema de salud.

Los instrumentos utilizados para medir la IE, BP y depresién resultaron ser complicados
de entender para muchos de los adultos mayores y aunque manifestaron estar satisfechos con los
contenidos y actividades del taller y haber aprendido mucho, sus opiniones no parecen concordar

con los resultados, por lo que tal vez habia cierta deseabilidad social.

La aplicacion de los instrumentos no pudo ser dividida en dos partes debido a que la
institucién no contaba con el tiempo necesario para prolongar las sesiones por mas tiempo y
porque representaba un riesgo ya que los adultos mayores tenian la tendencia de no acudir

constantemente, por lo que podia ocurrir que no se pudieran recolectar los resultados completos.
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Con base en lo anteriormente expuesto se emiten las siguientes sugerencias que pueden

ser de utilidad para futuras investigaciones relativas a los temas tratados durante este trabajo:

1. Seleccionar instrumentos mas cortos y claros que se adapten mejor a las
necesidades de la poblacion.

2. Aplicar los instrumentos de ser posible de manera individual o dividir las
aplicaciones en dos partes de forma que no resulte tan cansado para los participantes.

3. Agregar a las sesiones un espacio de tiempo al final para que los adultos mayores
sean capaces de compartir su experiencias a modo de grupo de apoyo, ya que durante las sesiones
se observo que ellos tenian deseos de compartir sus vivencias, sugerencias e ideas con sus
compafieros, lo cual no fue siempre posible por la cantidad de tiempo que se tenia para las
sesiones.

4. Cerrar los criterios de admision para que las personas que se inscriban estén
realmente en condiciones de asistir a la mayoria de las sesiones.

5. De replicarse en un escenario parecido al reportado, una forma de conseguir un
reflejo més claro del trabajo realizado seria reportar también los resultados de las personas que no
cumpliesen con el rango de edad también. Ya que esos participantes son también miembros y

participan de las actividades realizadas.
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Apéndice 1: Carta consentimiento informado

Mérida, Yucatan a de 2016

Carta compromiso y de consentimiento informado del taller de Inteligencia
Emocional

He sido invitado (a) a participar en el proyecto de investigacion de tesis:
Evaluacion de los efectos de un taller de inteligencia emocional para adultos
mayores que se encuentra realizando la Lic. En Psic. Ariadna Pamela Segura

Barrera, como parte de sus estudios de posgrado en Psicologia Clinica para

Adultos, en la Facultad de Psicologia de la Universidad Autonoma de Yucatan.

Por medio de la presente yo:

Declaro que asisto de manera voluntaria al taller de Inteligencia Emocional
que se impartira en la casa de dia Renacimiento. Este taller se llevara a cabo de
manera semanal los jueves de 9:00 a 10:30 a.m., contemplandose 14 sesiones en
total, con una duracion aproximada de una hora y media cada sesion.

Al formar parte del grupo del taller, me comprometo a asistir puntualmente a
todas las sesiones y a participar de manera respetuosa y con una actitud
colaborativa con los demas integrantes y con el facilitador, asi como guardar
confidencialidad de la informacion que se trabaje en las actividades.

Asi mismo, estoy enterado (a) de que puedo retirarme del taller cuando asi
me convenga, sin causar de esta manera ningun inconveniente para el mismo.

Doy mi autorizacion tanto para que la informacion obtenida en el taller sea
utilizada de manera confidencial con fines de investigacién, como para que se
realicen grabaciones de audio o de video si asi se requiera.

Manifiesto que he entendido y aceptado las condiciones que anteceden.

Firma.

Nombre completo:

Teléfono (s): y

En caso de ser necesario autorizo que se me sea contactado posterior al taller: Si__ /No__
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ESCALA AUTOINFORMADA REDUCIDA DE INTELIGENCIA EMOCIONAL (EARIE)

A continuacién se presenta esta.escala, la cual pretende generar conocimiento y apoyar al desarrollo
cientifico de este tema. Se espera que esta investigacién genere beneficios en cuanto a la salud psicologica de
los seres humanos. Le agradecemos su mas sincera colaboracién ya que sus respuestas son de suma importancia
para) la sociedad y los especialistas en este tema.

afios
Mujer ( ) Hombre ()
Municipio Estado Pais
iat Municipio Estado Pais
ombre de ia Insﬁtucmn

ombre de la Instltucmn.
ivel de estudios:
‘Puesto:

(S (NO) _ Especifique: . ..

SI) B (NO) ” “mi-”jlsiaeciﬁque:

(Derecho) Ambldlestro)

S .- Instrucciones:- .- . -
A contlnuacmn se presentan una serie de enunciados acerca de Ias emociones, usted debc marcar con
una X segin considere la opcién que mejor refleje su opinién en las columnas (que van del 1 al 5) que se
encuentran a la derecha, de tal manera que:

Significa que-usted est4 totalmente de acuerdo.

O Significa que usted esta mds de acuerdo que en desacuerdo.

O Significa que usted esta ni de acuerdo, ni en desacuerdo.

(O Significa que usted esti mds en desacuerdo gﬁe de acuerdo.

O Significa que usted est4 totalmente en desacuerdo.
Enunciados de ejemplo

A Disfruto montar bicicleta. ' ox O O
B Sec hablar inglés. e @)

En el ejemplo del enunciado A en donde se colocé la X en la columna 2, significa que esa persona
normalmente no disfruta montar bicicleta, o que en raras ocasiones puede disfrutarlo, o sea que lo disfruta en un
25%.

En el ejemplo del enunciado B en donde se colocé la X en la columna 4, significa que esa persona sabe
hablar inglés bastante bien, pero no a la perfeccion, o sea que lo domina en un 75%.

Procure contestar todos los enunciados, recuerde que este test es para conocer la opinion que usted tiene
de si mismo en cuanto al tema de las emociones, por lo que NO existen respuestas correctas o incorrectas. Trate
de ser sincero consigo mismo y conteste con espontaneidad. Sus respuestas sern tratadas confidencialmente,
solo se usardn de manera global y nunca personalmente.
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Totalmente en Mas en Ni de acuerdo, Mads de Totalmente de
desacuerdo desacuerdo nien acuerdo que Acuerdo
que de acuerdo desacuerdo en desacuerdo
Enunciados

la que estoy se 31enta mste puedo lograr que se sienta asi.

Cuando en determinada situacién lo mejor es que la pcrsona con |

-------

S¢ como expresan Ias personas con las que convivo-sus-
necesidades em_omonales.

Cuando lo considero necesario me apam:) de mis emociones de

--.@O...

_Después de que mi mejor am1g0 esta alegre s€ qué emocion
“tendra.

OOOOO

Me doy cuenta que mis sentlmlentos de tristeza me generan
ciertos pensamientos.

100000

- [Cuando lo considero necesario puedo hacer que alguien se a]eje
de su emocion de ira.

OOOOO

Creo que los sentimientos de ira de las personas con las que
convivo, les generan ciertos pensamwntos.

OOOOO

Normalmente me doy cuenta que el estado emocional influye en
los pensamientos de las personas.

OOOOO

~ IDespués de que mi mejor amigo siente miedo sé qué emocién
tendra.

OOOOO
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desacuerdo ;:;' desacuerdo | nien ;‘_: acuerdo que |
| quedeacuerdo || desacuerdo || en desacuerdo_|

Totalmente en Mas en :: Ni de acuerdo, Mis de | Totalmente de
Acuerdo

QQQ

Después de sentirme con miedo sé qué emocion tendré.

10
11 [Normalmente me doy cuenta cuando siento tristeza.
12 [Después de sentirme alegre; sé qué emocién tendré.
Cuando creo que alguien debe sentirse con ira logro que se
13 Slenta asi.
14 N(_mnalmente me doy cuenta cuando siento alegria.
15 [Puedo saber cuando algmen pasa de la alegrla a otra emocion. o0 O O O
Después de que mi mejor amigo esta asqueado sé .que emocion
o lon 0000 )
_ zDespues de que mi mE:jor amigo esta asombrado sé qué emocion
17 ftendra. ' 0O Q O O
t i i ia.
18 [Normalmente me doy cuenta cuando algulep siente alegria 0O O O O
Podria explicar adecuadamente lo que siente alguien cuando esta
19 [asqueado. o0 O O Q
20 [Puedo saber cuando alguien pasa de la ira a otra emocion.
swenp _ 0000
Cuando lo considero necesario, prolongo las emociones de
21
000 O O

miedo de los demas.
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Totalmente en Mas en Ni de acuerdo, Mas de
desacuerdo desacuerdo nien acuerdo que
que de acuerdo desacuerdo en desacuerdo

Totalmente de
Acuerdo

O QOOO

22

Creo que los sentimientos de sorpresa de las personas con las
que convivo, les generan ciertos pensamientos.

0O OO

Cuando en determinada situacién lo mejor es que la persona con

|00 OOQ

23 |la que estoy sienta asco, puedo lograr que se sienta asi. -
24 [Después de sentirme triste, sé¢ qué emocion tendré. 0O O O O
_|Cuando lo considero necesario me aparto de mis emocionesde | . N
25 {asco. 0 O O O ‘
Cuando lo considero necesario, prolongo mis emociones de o |
o b Ylelel®
27 [Sé de qué manera puedo expresar mis emociones 0O O O O
Cuando en determinada situacién lo mejor es que la persona con _
28 |la que estoy sienta ira, puedo lograr que se sienta asi. e10) O O O
S¢ la causa de por qué la gente con la que convivo siente
29 ftristeza. 00O O O O
Cuando lo considero necesario, prolongo las emociones de asco
30 \de los demas. 10 O O O

Disfruto de los estados emocionales de ira de los demas.

OOOOQ

I
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T L S5

Totalmente de
Acuerdo

Totalmente en Mds en | Nide acuerdo, | Mas de
desacuerdo desacuerdo | nien acuerdo que
.| quedeacuerdo {| desacuerdo en desacuerdo

Sé como expresar mis emociones de manera apropiada

OOO—OQW

33

IPuedo-hacer que algulen recuerde sentimientos de ira para que se|
actierde de situaciones que le. generaban csta emoclon.

—

o000 O {

Puedo recordar emocmnes de ira para acordarme de situaciones
34

que me generaban-esta emocion.

OOOOO

35

[En las situaciones en que lo mejor es que me sienta con miedo,

puedo lograr sentirme asi.

0000

36

Cuando en determinada situacién lo mejor es que la persona con |-
la que estoy sienta miedo, puedo lograr que se sienta asi.”

o0.0_Q O

37

Cuando lo considero necesario puedo hacer que alguien se aleje
de su emocmn de tristeza.

OOOOO

38

Normalmcnte me doy cuenta cuando siento ira.

OOOOO

39

Cuando lo considero necesario puedo hacer que alguien se aleje
de su emocién de alegria.

OOOOO

40

Me doy cuenta que mis sentimientos de miedo me generan
ciertos pensamientos.

OOOOO

41

S1 me siento triste y la situacion lo amerita puedo cambiar este
estado de animo.

OOOOQ
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Totalmente en Maisen Ni de acuerdo, Mas de
desacuerdo desacuerdo nien acuerdo que
' que de acuerdo desacuerdo en decaruerda

Totalmente de
Acuerdo

e OOQQ

42

Me doy cuenta que mis sentimientos de ira me generan ciertos

pensamientos.

OOOOO

43

Cuando creo que alguien debe sentirse asqueado logro qué se
SIenta asi.

OOOOO

44

Cuando creo que algulen debe sentlrse tnste logro que se 31enta

asi.

OQOOO

L5

Podria exphcar aciecuadamente lo que siente alguien cuando
isiente miedo.

oO .

46

Disfruto de mis estados emocionales de alegria.

100000

47

Después de que mi mejor amigo esta triste s¢ qué emocion

tendra.

oOOOO

48

Cuando me siento alegre, s¢ la causa de por qué me-siento asi.

OOOOO

49

iPuedo saber cuando alguien pasa de la sorpresa a otra emocion.

OOOOQ

50

Cuando creo que alguien debe sentirse con miedo logro que se
sienta asi.

OOOOO

51

Cuando en una situacion dejo de estar iracundo puedo ver la
situacion desde otro punto de vista.

OOOOO

52

S¢ cdmo expresar mis necesidades emocionales.

' OOOOO
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Totalmente en Mds en | Nide acuerdo, Miés de Totalmente de
desacuerdo || desacuerdo | nien | - acverdoque [ Acuerdo
que de acuerdo || desacuerdo ’ en desacuerdo

OQQ

_[Cuando en determmada situacién. lo me]or es que 1a persona con

00000

 lla que estoy se sienta '_':_egre puedo lograr que Se sienta asi.
_ Después de que mi mejdrwf;r_h-{é‘g est4 iracundo sé qué emocion
54 [tendra. [e]@ O O O
55 {Cuando debvsentume—cmrmedvlogrmnﬂxmc asf. o} ®) O O
~—{Puedo-recordar emociones de-sorpresa para acordarme de '
56 situaciones que me.generaban esta emocion. O O O Q
~ iCuando en una situacién dejo de estar triste puedo ver la
57 [situacién desde otro punto de vista. . O O O O O
Cuando lo considero necesario, prolongo las emociones de irade|
s8 [los demds. o QO O
59 {Después de sentirme con asco sé qué emocion tendré. o0 O O O
60 IS¢ coémo expresan su tristeza las personas con las que convivo. |O O O O Q
Me doy cuenta que mis sentimientos de alegria me generan
61 [ciertos pensamientos 00O O O
Después de que mi mejor amigo esta sorprendido s€ qué
62 lemocion tendra. 1010, O O
Puedo recordar emociones para acordarme de situaciones que .
63 |me generaban esta emocidn 00 Q) O O
S€ como me voy a sentir después de un estado emocmnal '
64 |determinado. . oQO O O O
S€ cdmo se va sentir alguien con quien convivo, después de un
s Ye10]® O

estado emocional determinado.

3
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5

5

Totalmente en Maésen 1 Nide acuerdo, Mis de Totalmente de
desacuerdo - desacuerdo nien acuerdoque | Acuerdo
| quedeacuerdo || desacuerdo || endesacuerdo |

IPuedo recordar emoclones de mledo para acordamle de

loo0OU

66 s_ltgqclones que me generaban esta cmomﬁn
67 [Puedo controlar los estados emocionales de asco de los demas. |~ O O O
Déspués_ de que mi mejor amigo siente ira sé qué emocion =1 _
® fondrh. S 0000
69 [Normalmente me doy cuenta cuando siento tristeza.——

OOOOO

~ |Cuando lo considero necesario me aparto de mis emociones de

'OOOOO

70 (tristeza.
71 [S€ como expresan su miedo las personas con las que convivo. O .
o O O
72 [Puedo saber en qué momento paso. de la ira a otra emocién. o O O O O

73

~ iSi alguien se siente triste puedo hacer que cambie su estado de

Animo.

ooOOO_

74

triste.

iPodria explicar adecuadamente lo que siente alguien cuando esta

OOOOO

-5

En las situaciones en que lo mejor es que me sienta triste, puedo
lograr sentirme asi.

OOOOQ

76

Cuando debo sentirme triste logro sentirme asi.

OOOOQ

77

sorprendido.

Podria explicar adecuadamente lo que siente alguien cuando esta

OOOOQ

h,_‘,, — e
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“BDI-II

Nombre:

Ocupacidén

Estado Civil:

Educacién:

Edad: Sexo:

Fecha:

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de enunciados. Por favor, lea cada uno de ellos cuidadosamen-
te. Luego elija uno de cada grupo, el que mejor describa el modo como se ha sentido las dltimas dos semanas, in-
cluyendo el dia de hoy. Marque con un circulo el niimero correspondiente al enunciado elegido: Si varios enuncia-
dos de un mismo grupo le parecen igualmente apropiados, marque el nimero mds alto. Verifique que no haya elegido
m4s de uno por grupo, incluyendo el item 16 (Cambio en los Hébitos de Suefio) y el item 18 (Cambios en el Apetito).

1. Tristeza
; No me siento triste.
" Me siento triste gran parte del hempo
Estoy triste todo el tiempo.
Estoy tan triste o soy tan infeliz que no pue-
do soportarlo.

[==1

W'

2. Pesimismo
0 No estoy desalentado respecto de mi futuro.
1 Me siento més desalentado respecto de mi fu-
turo que lo que solia estarlo.
2 No espero que las cosas funcionen para mi.
g

¥ que sélo puede empeorar.

3. Fracaso
0 No me siento como un fracasado. .

2  Cuando miro hacia atrds veo muchos fracasos.
3 Siento que como persona soy un fracaso total.

4. Pérdida de Placer
0 Obtengo tanto placer como siempre por las
-cosas de las que disfruto. ‘

1 No disfruto tanto de las cosas come solia ha-

- cerlo.

2  Obtengo muy poco placer de las cosas de las
que solia disfrutar.

3  No puedo obtener ningin placer de las cosas
de las que solia disfrutar.

5. Sentimientos de Culpa
0 No me siento particularmente culpable.
1 Me siento culpable respecto de varias cosas
que he hecho ¢ que deberia haber hecho.
2 Me siento bastante culpable la mayor parte
del tiempo.
3  Me siento culpable todo el tiempo.

s Qo No.siento.que estoy siendo castigado.

T Dlsconformndad con Uno M:smo

Siento que no hay esperanza para mi futuro | 8. “Autocritica

1 He fracasado més de lo que hubiera debido.

6. Sentimientos de Castigo’

1 Siento que tal vez pueda ser castigado.
2 Espero ser castigado. - - --ome
3 Slento que estoy siendo castigado.

S

0 Siento acerca de mi lo mismo-que siempre.
1 He perdido la confianza en mi mismo.

2 -Estoy-decepeionade-conmigo-misme-
3 Nome gusto a mi mismo.

0 Nome eritico ni me culpo més de lo habitual.
- ~1..Estoy mds-critico- conmigo mismo.de le-que
solia estarlo.
2 Me critico a mi mismo por todos mis errores.
- Me culpo a mi mxsmo por todo lo malo que
..sucede. ©

9. Pensamientos o Deseos Suicidas
0 No tengo ningiin pensamiento de matarme.
1 He.tenido pensamientos de matarme; pero
no lo haria.
2  Querria matarme.
3  Me mataria si tuviera la oportunidad de ha-
cerlo.

10. Llanto
0 No lloro mas de lo que solia hacerlo.
1 Lloro mas de lo que solia hacerlo.
2 Lloro por cualquier pequefiez.
3 Siento ganas de llorar pero no puedo.

Titulo original: Beck Depression Inventory (Second edition}
Traducido y adaptado con permiso.

© 1996, 1987 by Aaron T. Beck, by the Psychological Corporation,
USA.

® de la traduccion al castellano 2006 by The Psychological
Corporation, USA.

Todos los derechos reservados.

Subtotal Pagina 1

1. Adaptacién: Lic. Maria Elena Brenlla
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11. Agitacion
.0 No estoy més inquieto o tenso que lo habitual,
1 Me siento mds inquieto o tenso que lo habi-
: tual.
2 Estoy tan inquieto o agitado que me es dificil
quedarme quieta.
3 Estoy tan inquieto o agitado que tengo que
estar siempre en movimiento o haciendo algo.

12. Pérdida de Interés

0 No he perdido el interés en otras actividades
0 personas.

1 Estoy menos interesado que antes en otras
personas o cosas.

2 He perdido casi todo el interés en otras per-
sonas 0 cosas.

3  Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecisién

0 Tomo mis decisiones tan bien como siempre.

1 Me resulta mas-dificil que de costumbre to-
mar decisiones.

2  Encuentre mucha miés dificultad que antes
para tomar decisiones. )

3  Tengo problemas para-tomar cualquier deci-
sidn.

14. Desvalorizacion
0  No siento que-yo no sea valioso.
1 No me considero a mf mismo tan valioso y
ttil como solia considerarme.

"9 "M& Siento menos valioso cuando me compa.z-o""' Ty

con otros.
3" Siento to que no valgo nada.

15. Pérdida de Energia

0 - Tengo tanta energia como.siempre.—.w - ..

1 Tengo:menos energia que la que solia tener.
2 No tengo suﬁmeﬁt&enezgia—pm—hacerdema—
" siado.
T3 No t.engo energfa suficiente para haoer nada

16. Carnblos &i1os Habitos 86 Stiens .~

--0- - No he experimentado ningtin camblo en lms‘---_ 1

hdbitos de suefio.

la Duermo un poco més que lo habitual.

1b Duermo un poco menos que lo habitual.

2a Duermo mucho mds que lo habitual.

2b Duermo mucho menos que lo habitual.

3a Duermo la mayor parte del dia.

3b Me despierto 1-2 horas mds temprano y no
puedo volver a dormirme.

""" 217 Pérdida dé Tnterés én el'Sexs "

17. Irritabilidad .
0 No estoy mds irritable que lo habitual.
1 Estoy m4s irritable que lo habitual.
Estoy mucho mds irritable que lo habitual.
- Estoy irritable todo el tiempa.

W O

18. Cambios en el Apetito
0 No he experimentado ningin cambio en mi
apetito.
la Mi apetito es un poco menor que lo habitual.
1b Mi apetito es un poco mayor que lo habitual.

2a Mi apetito es mucho menor que antes.
2b Mi apetito es mucho mayor que lo habitual.

3a No tengo en apetito en absoluto.
3b Quiero comer todo el tiempo.

19. Dificuitad de Concentracion

0 Puedo concentrarme tan bien como siempre.

1 No puedo concentrarme tan bien como habi-
tualmente. )

2 Me es dificil mantener la mente en algo por
mucho tiempo.

3 Encuentro que no puedo concentrarme en
nada.

20. Cansancio o Fatiga .~ - e

0 No estoy mds cansadoo fatigado que lo habi-
tual.

1 Me fatigo o me canso m4s ficilmente que lo

. habitual. -~

2 Estoy demasxadu faugade o cansado para
hacer muchas de las cosas que solia hacer.

3 [Estoy demasiado fatigado o cansado para
hacer la mayorfa de las cosas que solia hacer.

0 No he notado ningiin cambm reciente en.mi
interés por el sexo.

1 Estoy menos interesado en el sexo de lo que
solia estarlo. _ o

2 * Ahora estoy mucho menos interesado en el
sexo. ‘

3 He perdido completamente el interés en el
sexo.

Subtotal Pagina 2
" Subtotal Pégina 1
Puntaje total
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ESCALA BIEPS-A (Adultos)

Maria Martina Casullo

Le pedimos que lea con atencién las frases siguientes. Marque su respuesta en cada una de
ellas sobre la base de lo que pensé y sinti6 durante el Gltimo mes. Las alternativas de respuesta
son: -ESTOY DE ACUERDO- NI DE ACUERDO NI EN DESACUERDO -ESTOY EN
DESACUERDO- No hay respuestas buenas o malas: todas sirven. No deje frases sin responder.
Marque su respuesta con una cruz (aspa) en uno de los tres espacios.

De acuerdo

Ni de acuerdo
ni en
desacuerdo

En desacuerdo

1.- Creo que sé lo que quiero hacer
con mi vida.

2.- Si algo me sale mal puedo
aceptarlo, admitirlo.

3.-Me importa pensar qué haré en el
futuro.

4.-Puedo decir lo que pienso sin
mayores problemas.

5.- Generalmente le caigo bien a la
gente.

6.- Siento que podré lograr las metas
que me proponga.

7.- Cuento con personas que me
ayudan si lo necesito.

8.- Creo que en general me llevo
bien con la gente.

9.- En general hago lo que quiero,
soy poco influenciable.

10.- Soy una persona capaz de pensar
en un proyecto para mi vida.

11.- Puedo aceptar mis
equivocaciones y tratar de mejorar.
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12.- Puedo tomar decisiones sin
dudar mucho.

13.- Encaro sin mayores problemas
mis obligaciones diarias.
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Apéndice 3: plan de trabajo
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Fechas Sesiones Tematica

21 de enero de 2016 | Sesion 1 Bienvenida.
Presentacion del grupo.
Aplicacion de pruebas pre y consentimiento informado.

4 de febrero de 2016 | Sesion 2 Introduccion a las emociones: Importancia y funcion de las emociones.
Primera habilidad: Percepcion, evaluacion y expresion emocional.

11 de febrero de Sesion 3 Primera Habilidad:

2016 Percepcion, evaluacion y expresion emocional.

18 de febrero de Sesion 4 Segunda Habilidad :

2016 Emocion como facilitadora de pensamiento.

25 de febrero de Sesion 5 Segunda Habilidad :

2016 Emocion como facilitadora de pensamiento.

3 de marzo de 2016 | Sesion 6 Educacién en el modelo: el pensamiento como facilitador de la emocién
Terapia Racional Emotiva Conductual. “coOmo nuestros pensamientos afectan nuestras emociones y
conductas”.

5 de abril de 2016 Sesion 7 Educacién en el modelo: el pensamiento como facilitador de la emocidn
Terapia Racional Emotiva Conductual.

7 de abril de 2016 Sesion 8 Tercera Habilidad :
Utilizacion del conocimiento emocional: Etiquetado correcto de las emociones, comprensién del
significado emocional, no s6lo en emociones sencillas sino en otras mas complejas, incluye también
comprender la evolucion de unos estados emocionales a otros.

14 de abril de 2016 | Sesion 9 Tercera Habilidad :
Utilizacion del conocimiento emocional

21 de abril de 2016 | Sesion 10 Autoaceptacion.

28 de abril de 2016 | Sesion 11 Cuarta Habilidad:

Regulacion de las emociones: Consiste en la capacidad de emitir conductas que impliquen las
emociones que se desean. Mantener los estados de animo deseados o utilizar estrategias de
reparacion emocional.
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12 de mayo de 2016 | Sesion 12 Cuarta Habilidad:

Regulacion de las emociones
19 de mayo de 2016 | Sesién 13 Prevencion de recaidas.
26 de mayo de 1016 | Sesion 14 Cierre. Despedida.

Aplicacion de pruebas post
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Apeéndice 4: Cartas descriptivas
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1° sesion: Bienvenida al grupo

Objetivo general: Informar sobre los objetivos de la intervencion, crear un clima de confianza en el grupo para establecer el
compromiso de los participantes, obtener el consentimiento informado de los participantes, y aplicar la bateria de pruebas.

Actividad Objetivo Descripcion Materiales Duracion
1.1.Bienveniday Dar la bienvenida, conocer a | La facilitadora dar la bienvenida al grupo, se Ninguno 10 min
Presentacion la facilitadora y los presentara, luego pedira a los integrantes del
integrantes del grupo. grupo que se presenten.
1.2 Firma de la carta Formalizar la asistencia de Se les entregara el formato de la carta Formatos 1.2 Carta 10 min
compromiso y los participantes para compromiso y de consentimiento a los de compromiso y
consentimiento. favorecer el compromiso al participantes, aclarando cualquier duda y se consentimiento
taller. les pedira su firma voluntaria. informado
Plumas
1.3 Aplicacion de los | Aplicar los instrumentos para | Se le entregara a cada participante el formato Formatos de 60 min.
instrumentos de IE, BP | identificar los niveles de IE y de los instrumentos y se les proporcionara instrumentos.
y Depresion de Beck. depresion y BP al inicio del instrucciones para responderlo. Lépices, borrador.
taller.
1.4 Presentacion del Contextualizar a los Se explicara al grupo los objetivos y la Ninguno 5 min.
taller participantes acerca del taller.

dinamica del taller, comentando en qué
consiste, su duracién, para qué nos servira el
taller, contextualizar a los participantes acerca
de la investigacion de la que estaran formando
parte, se les informara acerca de sus derechos,

entre los que se encuentran que toda la
informacidn que ellos proporcionen durante
las sesiones del taller sera confidencial, y la
facilitadora no podréa divulgarla a menos que
se encuentre en peligro su integridad fisica
y/o moral y la de otras personas. Se les daran
a conocer las normas que regiran el taller,
tomando en cuenta sus opiniones acerca de la

puntualidad, compromiso y respeto.
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1.5 Expectativas y

Comentar expectativas de los

La facilitadora invitara a los participantes que

cierre de la sesion. participantes del taller asi expresen qué esperan en las proximas Ninguno. 15 min
como el cierre de lo visto en sesiones. Se agradecera al grupo sobre su
la sesion. participacién, asi como también cerrar la
sesion comentando los participantes que les
parecio.
1.6 Asignacion de tarea | Conocer la idea o concepto Se les dara un formato a los participantes en Formatos 5 min

que tienen de las emociones
los participantes.

la que responderan en casa a las siguientes

preguntas: ;Qué son las emociones? ;Qué

emociones conocen? ;COmo las conoces?
¢Cual es la funcién de las emociones?
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2° sesion: Conocimiento de las emociones, percepcion, valoracion y expresion emocional (primera parte).

Objetivo general: Fortalecer la habilidad para identificar las emociones propias y las de los deméas a través de sus estados fisicos y
sentimientos.

Actividad Objetivo Descripcion intrapersonal o Materiales Tiempo
interpersonal
2.1 Bienvenida y Dar la bienvenida, La facilitadora dara la bienvenida al Intrapersonal Ninguno 5 min
“termémetro” valorar el estado grupo y procedera a preguntar a cada uno
emocional de los de los participantes cual emocion estan
participantes y sintiendo y con qué intensidad.
contextualizar al
grupo.
2.2 Revision de la Conocer laidea o Se realizara una revision de la tarea Intrapersonal Formatos 5 min
tarea concepto que tienen asignada para la casa que consistira en
de las emociones los | responder las siguientes preguntas: ¢ Qué
participantes. son las emociones? ;Qué emociones

conocen? ;,Como las conoces? ;,Cual es
la funcién de las emociones?
Posteriormente se realizara una que
consistira en responder las siguientes
preguntas: ¢ Cual es la emocion que senti
mas veces?, Proporciona un ejemplo de
lo que pas6 antes y después de que
sintieras esa emocién, ;Cual es la
emocioén que senti menos veces?,
Proporciona un ejemplo de lo que paso
antes y después de que sintieras esa
emocion.
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la IE

Durante la exposicion se hara referencia a
los ejemplos y experiencias
proporcionados por los participantes en

2.3 Tema Conocer las 6 Se proyectaras videos con las 6 Intrapersonal Videos
principal emociones basicas, emociones basicas, posteriormente se Laptop 15 min
Emociones gue conozcan sus informara a los participantes acerca de las Proyector
nombres y funciones de cada una de las emociones. Bocinas
caracteristicas Luego se llevara a cabo una discusion de
principales. la actividad a traveés de las siguientes
preguntas de reflexion: ¢cuéles de las
emociones basicas estan presente en tu
vida?, ¢qué tan facil o dificil te resulta
nombrar cada una de las emociones
bésicas?, ¢soy capaz de diferenciar una
emocion de otra?, ;conocian las
funciones de las emociones?, ;Qué es lo
mas les Ilamo la atencion acerca de las
emociones?
2.4 Cuando pasa | Ubicar con precision Se leerdn una serie de frases y los Intrapersonal Tarjetas con 10 min
“A”, me siento | qué emociones pueden participantes tendrén que elegir una Interpersonal emociones
“C” sentir ante situaciones tarjeta con la emocion que representa (expresiones
hipotéticas. cdmo creen que se sentirian si les faciales)
ocurriera esa situacion. Luego se llevara Oraciones que
a cabo una discusion de la actividad a expresen
través de las siguientes preguntas de situaciones.
reflexion: ¢;qué emocién fue mas facil
identificar?, ;qué emocién fue mas dificil
identificar?
2.5 Exposicion de Introducir a los Se proyectara una presentacion en Power | Intrapersonal/ Hoja
la primera parte participantes en el Point con el contenido de la primera parte | interpersonal Plumones 15 min
de la primera contenido de la de la primera habilidad: percepcion, Laptop
habilidad de la IE | primera habilidad de valoracion y expresién emocional. Proyector.
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las actividades anteriores.

2.6 Descubre la
emocion

Identificar emociones
en expresiones
artisticas, canciones,
poemas, etc.

Se les mostrara a los participantes
ilustraciones, fragmentos de canciones y
poemas con la finalidad de propiciar una

discusion acerca de las diferencias y
similitudes de la percepcion que los
participantes tienen acerca de la emocion
que el autor quiso expresar por medio de
su obra a través de las siguientes
preguntas de reflexion: ;qué emociones
fueron mas facil de identificar?, ;el mas
dificil?, ¢cual fue el medio que se les
facilito identificar las emociones?, ¢qué
estrategias utilizaron para identificar las
emociones en los distintos medios?

Interpersonal

Jeopardy con las
ilustraciones,
fragmentos de
canciones y
poemas.

15 min

2.7 Adivina la
emocion

Identificar emociones
en otras personas

Los participantes se dividiran en equipos
de cuatro personas, cada uno de ellos
tendra pegada en la frente una emocion
secreta tanto basica como compleja. La
persona con la emocion secreta debera
adivinar cual es la emocién que tiene
pegada en la frente, después de que su
compariero haga caras, gestos y palabras
claves representen dicha emocién. Luego
se llevara a cabo una discusion de la
actividad a través de las siguientes
preguntas de reflexion: ¢ Cuanto tardaste
en identificar la emocién?, ;como te diste
cuenta de cuél era la emocion que tenias
pegada?

Interpersonal
Intrapersonal

Tarjetas con las
emociones
Cinta adhesiva

10 min

2.8 Asignar tarea
Lista del stper de
las emociones

Identificar las
emociones percibidas
durante la semana, asi

Se presentara a los participantes una lista
de emociones y se les pedira que durante
la semana coloquen una marca al lado del

Intrapersonal

Plumones
Papel
Formato de registro

5 min
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como las situaciones

nombre de la emocion que sientan cada

de las emociones

relacionadas con vez que ocurra durante la semana. 2.8
dichas emociones.
2.9 Conocer la percepcion | Se les pedird a los participantes del grupo | Intrapersonal Ninguno 15 min
Retroalimentacion | de los participantes contestar una microevaluacion para
y acerca de la sesion posteriormente de modo voluntario los

microevaluacion.

participantes que deseen compartan sus
percepcion acerca de la sesion.
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3° sesion: Percepcion, valoracion y expresion emocional (segunda parte).

Obijetivo general: Fortalecer la habilidad para expresar emociones adecuadamente asi como las necesidades relacionadas con ellas y

discriminar entre expresiones precisas e imprecisas de las emociones.

Actividad Objetivo Descripcion Intrapersonal o Materiales Tiempo
interpersonal
3.1 Bienvenida y Dar la bienvenida, La facilitadora dard la bienvenida al Intrapersonal Ninguno 5 min
“termoémetro” valorar el estado grupo y procedera a preguntar a cada uno
emocional de los de los participantes cual emocion estan
participantes y sintiendo y con qué intensidad.
contextualizar al
grupo.
3.2 Caras y gestos | Identificar la emocion Los participantes se dividiran en dos Interpersonal Frases con las 10 min
de las emociones gue sus comparfieros | equipos y elegiran a una persona para que emociones y
estan representando a | pase al frente. La persona deberéa leer una situaciones
través de expresiones | tarjeta que contiene una emociony una
faciales y posturas del situacion y actuarla sin palabras, el
cuerpo equipo del participante debera adivinar
cual es la emocion que esta
representando. Luego se llevara a cabo
una discusion de la actividad a través de
las siguientes preguntas de reflexion:
¢que emociones fueron mas facil de
identificar?, ;el mas dificil?, ;qué
estrategias utilizaron para identificar las
emociones en los distintos medios?
Se realizard una reflexion de la tarea Intrapersonal Diapositivas con 10 min

3.3 Revision de la
tarea

Identificar las
emociones percibidas
durante la semana, asi

como las situaciones

asignada para la casa que consistira en
responder las siguientes preguntas: ¢Cuél
es la emocion que senti mas veces?,

preguntas
reflexivas
Laptop
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relacionadas con
dichas emociones.

Proporciona un ejemplo de lo que pasé
antes y después de que sintieras esa
emocion, ¢Cual es la emocion que senti
menos veces?, Proporciona un ejemplo
de lo que paso antes y después de que
sintieras esa emocion.

Proyector
Formatos 2.7

3.4 Exposicion de
la segunda parte de
la primera
habilidad de la IE

Continuar con la
presentacion de la
primera habilidad.

Se proyectara una presentacion en Power
Point con el contenido de la segunda
parte de la primera habilidad: percepcion,
valoracion y expresion emocional.
Durante la exposicion se hara referencia a
los ejemplos y experiencias
proporcionados por los participantes en
las actividades anteriores.

Intrapersonal
Interpersonal

Proyector
Laptop
Presentacion en
Power Point

15 min

3.5 ;{Qué siento y
qué necesito?

Comprender qué
emociones estan
sintiendo los
participantes y qué
necesidades se
relacionan con esos
sentimientos

Iniciando por ejemplos muy basicos para
posteriormente aumentar la complejidad,
se presentard a los participantes
situaciones en las que después de que
ocurre determinada situacion ellos
tendran que adivinar la emocion
correspondiente y decir de qué manera
seria mas adecuado expresarla para
satisfacer la necesidad correspondiente a
la situacion presentada. Ejemplo: Una
persona se te “mete” en la fila de las
tortillas. ;Como te sentirias?, ¢Cual seria
una forma adecuada para expresar tu
emocién y conseguir lo que necesitas?

Intrapersonal

Situaciones

15 min

3. 6 ¢(Qué dijo?

Discriminar entre
expresiones precisas 0
imprecisas, honestas o

deshonestas de las

Se proyectaran diversas escenas de
peliculas en las cuales los protagonistas
expresen emociones Yy los participantes

discriminaran entre las emociones que

Interpersonal

Laptop
Proyector
Escenas de

peliculas

20 min
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emociones

fueron expresadas precisas o0 imprecisas,
honestas u deshonestas. Luego se llevara
a cabo una discusion de la actividad a
través de las siguientes preguntas de
reflexion: ¢qué emociones crees que es
mas sencillo expresar precisamente?,
¢cudl es la mas complicada?, ¢cémo
expresarias tU de forma precisa alguna
emocion de las vistas?

3.7 Asignar tarea | Recordar laformaen | Los participantes deberan llevar al taller Intrapersonal Plumones 5 min
La historia de gue expresamos una historia en la que ellos hayan Papel
emociones nuestras emociones en | expresado adecuadamente una emocion y Formatos la
el pasado para poder | una historia en la que no hayan expresado historia de
discriminar si fueron adecuadamente la emocion. emociones 3.7
expresadas Posteriormente se realizard una que
adecuadamente. consistira en responder las siguientes
preguntas: ¢Qué historia fue mas facil
recordar?, ¢ Qué ocurri6 cuando expresé
adecuadamente la emocion?, ;Qué
ocurri6 cuando no expresé
adecuadamente la emocion?
3.8 Conocer la percepcion | Se les pedira a los participantes del grupo Intrapersonal Ninguno 15 min

Retroalimentacién
y microevaluacion

de los participantes
acerca de la sesion

contestar una microevaluacion para
posteriormente de modo voluntario los
participantes que deseen compartan sus
percepcion acerca de la sesion
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Objetivo general: Fortalecer la habilidad para priorizar los procesos cognitivos basicos, focalizando nuestra atencién en lo que es

4° sesion: Facilitacion emocional del pensamiento (primera parte).

efectivamente importante y generar emociones intensas para facilitar el juicio y la memoria.

4.4 ;Qué esta

manera nuestras

equipos, y se les asignara una tarea a

Actividad Objetivo Descripcion Intrapersonal o Materiales Tiempo
interpersonal
4.1 Bienvenida y Dar la bienvenida, La facilitadora dara la bienvenida al Intrapersonal Ninguno 5 min
“termémetro” valorar el estado grupo y procedera a preguntar a cada uno
emocional de los de los participantes cual emocion estan
participantes y sintiendo y con qué intensidad.
contextualizar al
grupo.
4.2 ¢Quién eres? Activar y motivar al | Se pide que un voluntario salga del salon. Interpersonal Ninguno 5 min
grupo para que Mientras el voluntario esta afuera, el
participe en las resto de los participantes escogen una
actividades posteriores | ocupacion para él/ella, tal como chofer o
pescador etc. Cuando el voluntario
regresa, el resto de los participantes
actuan las actividades. El voluntario debe
adivinar la ocupacion que ha sido
escogida para él/ella segun las
actividades que sean actuadas.
4.3 Revision de la | Recordar la forma en Se realizara una reflexion de la tarea Intrapersonal Formatos 3.7 10 min
tarea que expresamos asignada para la casa que consistira en Diapositivas con
nuestras emociones en | responder las siguientes preguntas: ¢ Qué las preguntas de
el pasado para poder historia fue més facil recordar?, ;Qué Reflexion
discriminar si fueron | ocurrié cuando expresé adecuadamente la Laptop
expresadas emocion?, ;Qué ocurrié cuando no Proyector
adecuadamente. expresé adecuadamente la emocion?
Observar de qué Se dividira a los integrantes en dos Intrapersonal Video 15 minutos
Musica

pasando?
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emociones influyen en
la formaen la que
procesamos la
informacion

realizar que consistira en el armado de un
rompecabezas muy complicado. Durante
la ejecucion de la actividad un integrante
de cada equipo previamente seleccionado
tendré la tarea de influir en las emociones
de su equipo, uno de ellos motivandolos
ofreciéndoles palabras de aliento y el otro
exhibiendo un gran pesimismo e
insistiendo en que sus comparieros no son
aptos para la tarea. Al finalizar el tiempo
de la actividad se les preguntara a ambos
equipos cdmo se sintieron, se les
explicara el papel especial que jugaba el
integrante que influia en sus emociones y
se llevara a cabo la siguiente reflexion
con los participantes: ¢Qué tan facil o
dificil fue realizar la actividad?, ; Antes
de iniciar la actividad la percibiste como
facil o dificil?, ;De qué manera influyo la
presencia de tu compafiero en tu
desempefio durante la actividad?, ;Qué
piensas de tus compafieros, la situacion, y
de resolver un conflicto cuando no estas
frustrado?, ¢ Qué piensas de tus
compafieros, la situacion, y de resolver
un conflicto cuando estés frustrado?

instrumental
tranquila
Musica de
suspenso

4.5 Exposicion de
la primera parte de
la segunda
habilidad de la IE

Introducir a los
participantes en el
contenido de la
segunda habilidad de
laIE

Se proyectara una presentacion en Power
Point con el contenido de la primera parte
de la segunda habilidad: la facilitacion o
asimilacion emocional. Durante la
exposicion se hara referencia a los
ejemplos y experiencias proporcionados
por los participantes en las actividades

Intrapersonal
Interpersonal

Hoja
Plumones
Laptop
Proyector.

10 min
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anteriores.

una microevaluacion  para

4.6 ¢Qué es mas Ordenar de acuerdo a Se ocultaran en el saldn tarjetas de Intrapersonal Tarjetas 20 min
importante? su importancia las colores con situaciones. Cada participante Plumones
actividades debera encontrar una tarjeta y buscar al
focalizando la otro participante que tenga la tarjeta del
atencion, apoyada en mismo color. La pareja de participantes
las emociones debera ordenar las tarjetas de acuerdo a
cudl de las situaciones representa una
prioridad sobre la otra para ellos y que
comenten cudl fue la emocion de cada
situacion que influy6 en su decision. A
través de las siguientes preguntas de
reflexion: ¢;como decidieron cual
situacion tendria que realizarse primero?,
¢qué emocién les ayudo6 a tomar esa
decision?
4.7 Asignar tarea | Focalizar la atencion | Los participantes focalizaran su atencion Intrapersonal Formatos 4.7 10 min
La historia de la en ciertas emociones en ciertas emociones del pasado. Se les
emocion vinculadas a presentardn 3 rubros diferentes que son:
situaciones concretas *Un peligro,
que hayan ocurrido en *Alguien que te hizo dafio,
el pasado * Un momento agradable
Para que posteriormente sefialen
acontecimientos relacionados con ellos.
Posteriormente se realizara una reflexion
que consistira en responder las siguientes
preguntas: ¢Que tan facil/dificil fue
realizar la actividad?, ;Cual situacion te
gusto mas recordar?, ¢ Qué emocion
sentiste?, ¢ Cual situacién te gustd menos
recordar?, ¢ Qué emocidn sentiste?
4.8 Conocer la percepcion | Se les pedira a los participantes del grupo Intrapersonal Ninguno 15 min
Retroalimentacion de los participantes | contestar
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y microevaluacion

acerca de la sesion

posteriormente de modo voluntario los
participantes que deseen compartan sus
percepcion acerca de la sesion.

137




5° sesion: Facilitacion emocional del pensamiento (segunda parte).

Objetivo general: Fortalecer la habilidad para sacar ventaja de los cambios de humor y el afrontamiento diferencial de problemas
especificos de acuerdo a los anteriores.

Actividad Objetivo Descripcion Intrapersonal o Materiales Tiempo
interpersonal
5.1 Bienvenida y Dar la bienvenida, La facilitadora dara la bienvenida al Intrapersonal Ninguno 5 min
“termémetro” valorar el estado grupo y procedera a preguntar a cada uno
emocional de los de los participantes cual emocion estan
participantes y sintiendo y con qué intensidad.
contextualizar al
grupo.
5.2 ¢Quién soy? Activar y motivar al | Se colocara la foto de diferentes personas Interpersonal Fotografias de 10 min
grupo para que famosas en la espalda de cada famosos
participe en las participante, de manera que ellos no Cinta adhesiva
actividades posteriores puedan verlo. Se pedira a los
participantes que se paseen por el saldn,
haciéndose preguntas entre ellos sobre la
identidad de su persona famosa. Las
preguntas s6lo pueden ser respondidas
con “si” 0 “no”. El juego contintia hasta
que todos hayan descubierto quiénes son.
5.3 Revision de la | Focalizar la atencion Se realizara una reflexion de la tarea Intrapersonal Formatos 5.3 10 min
tarea en ciertas emociones asignada para la casa que consistira en
vinculadas a responder las siguientes preguntas: ;Qué
situaciones concretas | tan facil/dificil fue realizar la actividad?,
que hayan ocurrido en | ¢Cual situacién te gustd mas recordar?,
el pasado ¢ Qué emocion sentiste?, ¢ Cual situacion
te gustd menos recordar?, ;Qué emocion
sentiste?
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5.4 ;Qué emocion Discriminar qué Los participantes elegiran un papelito que Intrapersonal Plumones 15 min
me ayuda a emociones facilitan la contiene un reto a realizar como por Diapositivas
resolver X? resolucion de ejemplo: hacer un dibujo, resolver un con
situaciones cotidianas laberinto, hacer figuras con plastilinas, Situaciones
contar un chiste, decir una adivinanza, Laptop
contestar algunas preguntas sobre casos Proyector
especificos en los que se les pide a los
participantes que valoren cdmo el estado
de animo influye en tareas cognitivas o
en los comportamientos (P.e., ;Qué
estado de animo seria Gtil sentir para
planear una fiesta sorpresa?). Luego se
llevara a cabo una discusion de la
actividad a través de las siguientes
preguntas de reflexion: ¢Cual emocién te
facilitd la realizacion del reto y cudl la
hubiera dificultado?
5.5 Exposicion de Introducir a los Se proyectara una presentacion en Power Intrapersonal Laptop 15 min
la segunda parte de participantes en el Point con el contenido de la segunda Interpersonal Proyector.
la segunda contenido de la parte de la segunda habilidad: la
habilidad de la IE | segunda habilidad de facilitacion o asimilacion emocional.
la IE Durante la exposicién se haré referencia a
los ejemplos y experiencias
proporcionados por los participantes en
las actividades anteriores.
5.6 ;Con qué Identificar como las Se presentaran una serie de casos al Intrapersonal Tarjetas con las 15 min
lentes lo estoy emociones afectan la | grupo y a cada participante se le asignara Interpersonal situaciones
mirando? forma de procesar la un par de lentes que corresponden a una Tarjetas con
informacién acerca de emocion. Mientras el participante esté emociones

las situaciones de la
vida cotidiana

usando los lentes de su emocion asignada
respondera qué pensamientos tendria
acerca del caso presentado si estuviera
sintiendo esa emocion. La misma
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situacion se presentara a personas que
estén utilizando diferentes lentes para que
el grupo observe como las emociones
influyen en nuestros pensamientos
incluso en la misma situacién. Luego se
Ilevaré a cabo una discusion de la
actividad a través de las siguientes
preguntas de reflexion: ¢hay diferencia en
los pensamientos cuando cambia la
emocion?, ;cuales emociones facilitan un
pensamiento positivo?

5.7 Asignar tarea
El logro y las
emociones

Identificar cuéles
emociones en el
pasado influyeron es
sus logros.

Los participantes pensaran en un logro y
un fracaso que hayan tenido en su vida e
identificaran qué emocién y que
pensamientos influyeron en su
realizacion
Posteriormente se realizara una reflexion
de la tarea asignada para la casa que
consistira en responder las siguientes
preguntas: ¢cual fue la emocion y cuéles
los pensamientos que contribuyeron a los
logros en més ocasiones?, ¢cudl fue la
emocién y cuales los pensamientos que
contribuyeron a los fracasos en mas
ocasiones?, ;,Qué emociones crees que
dificultarian un logro?, ;Qué emociones
crees que facilitarian un fracaso?, ;Fue
mas sencillo recordar el logro o el
fracaso? ¢ Queé tan dificil se te hizo
identificar la emocion y los
pensamientos?

Intrapersonal

Formatos 5.7

10 min

5.8
Retroalimentacion

Conocer la percepcion
de los participantes

Se les pedira a los participantes del grupo
contestar una microevaluacion para

Intrapersonal

Ninguno

10 min
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y microevaluacion

acerca de la sesion

posteriormente de modo voluntario los
participantes que deseen compartan sus
percepcion acerca de la sesion.
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6° sesidn:

Educacion en el modelo terapia racional emotiva conductual: como nuestros pensamientos afectan nuestras emociones y

conductas (Primera parte)

Objetivo general: Conocer las herramientas de la TREC y explicar los principales pensamientos irracionales que se presentan en la

depresion.
Actividad Objetivo Descripcion Intrapersonal o Materiales Tiempo
interpersonal
6.1 Bienvenida y Dar la bienvenida, La facilitadora dard la bienvenida al Intrapersonal Ninguno 5 min
“termoémetro” valorar el estado grupo y procedera a preguntar a cada uno
emocional de los de los participantes cuédl emocion estan
participantes y sintiendo y con qué intensidad.
contextualizar al grupo.
6.2 Se quema la Activar y motivar al Uno de los participantes con los 0jos Interpersonal Pelota 5 min
papa grupo para que cerrados dira “se quema la papa”
participe en las mientras los demas participantes se pasan
actividades posteriores. | la pelota; cuando el participante que tiene
los ojos cerrados se detiene, la persona
que se haya quedado con la pelota tendra
la consecuencia de responder una
pregunta en relacion a las emociones.
6.3 Revision de la Identificar cuéles Se realizara una reflexién de la tarea Intrapersonal Formatos 5.7 10 min

tarea

emociones en el pasado
influyeron es sus
logros.

asignada para la casa que consistira en
responder las siguientes preguntas: ¢ cual
fue la emocion y cuéles los pensamientos
que contribuyeron a los logros en mas
ocasiones?, ¢cual fue la emocion y cuéles
los pensamientos que contribuyeron a los
fracasos en méas ocasiones?, ¢ Qué
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emociones crees que dificultarian un
logro?, ;Qué emociones crees que
facilitarian un fracaso?, ;Fue mas
sencillo recordar el logro o el fracaso?
¢ Qué tan dificil se te hizo identificar la
emocion y los pensamientos?

6.4 ¢Por qué pas6? | Conocer la percepcion Se le mostrara a los participantes una Interpersonal Laptop 15 min
de los participantes serie de videos, a partir de los cuales Bocinas
acerca de las causas de responderan las siguientes preguntas: Videos
las consecuencias Qué ocurrio en el video, como reaccion6 Proyector
emocionales y/o la persona, como se sintid (¢, qué hizo?),
conductuales porqué se sintio de tal manera, ¢por qué
posteriores a un evento. | en cierto video las personas reaccionan
de diferente aunque les pase la misma
situacion?
6.5 Exposicion de Introducir a los Se proyectara una presentacién en Intrapersonal Laptop 20 min
la primera parte de participantes en el PowerPoint con el contenido de la TREC, Interpersonal Proyector.
la TREC contenido de la TREC explicando como los pensamientos
Explicacién de influyen en las emociones. Durante la
como los exposicion se hara referencia a los
pensamientos ejemplos y experiencias proporcionados
influyen por los participantes en las actividades
anteriores.
6.6 Canciones Detectar qué frases de | Se seleccionaran algunas canciones y los Interpersonal Laptop 15 min
irracionales las canciones influyen participantes con la ayuda de la Proyector
en sus emociones. facilitadora detectaran las frases o Mdsica
pensamientos que les generen alguna Bocinas

emocion. Luego se llevara a cabo una
discusion de la actividad a través de las
siguientes preguntas de reflexion: ¢qué
emocién es mas frecuente escuchar en las
canciones?, ¢ Detectaste alguna frase en
particular que te generara alguna
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emocion?, ¢ Qué tan facil para ti fue
detectar las frases y las emociones?

6.7 Asignar tarea Poner en practica lo Se solicitara a los participantes que Interpersonal Formatos 6.7 10 min
visto en la sesiones completen un autorregistro que contenga
mediante la deteccion una situacién, un pensamiento y una
de como los consecuencia.
pensamientos influyen Posteriormente se llevara a cabo una
en sus emociones reflexion a través de las siguientes
preguntas: ;Qué evento elegiste?, ¢ Qué
tan facil o dificil te fue detectar tus
pensamientos y emociones?, ¢ De qué te
diste cuenta al hacer el autorregistro?
6.8 Conocer la percepcion | Se les pedira a los participantes del grupo Intrapersonal Ninguno 10 min

Retroalimentacion
y microevaluacion

de los participantes
acerca de la sesion

contestar una microevaluacion para
posteriormente de modo voluntario los
participantes que deseen compartan sus
percepcion acerca de la sesion.
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7° sesion:

Educacion en el modelo terapia racional emotiva conductual: como nuestros pensamientos afectan nuestras emociones y

conductas (Segunda parte)

Objetivo general: Conocer que tipo de pensamientos pueden generar emociones adaptativas o desadaptativas

Actividad Objetivo Descripcion Intrapersonal Materiales Tiempo
0 interpersonal
7.1 Bienvenida y Dar la bienvenida, La facilitadora dara la bienvenida al Intrapersonal Ninguno 5 min
“termémetro” valorar el estado grupo y procedera a preguntar a cada uno
emocional de los de los participantes cual emocion estan
participantes y sintiendo y con qué intensidad.
contextualizar al grupo.
7.2 Simén dice. Activar y motivar al El facilitador explica al grupo que deben No aplica Ninguno 5 min

grupo para que
participe en las

actividades posteriores.

seguir las instrucciones cuando el
facilitador empiece la instruccion
diciendo “Simon dice...” Si el facilitador
no empieza la instruccion con las
palabras “Simon dice...”, entonces el
grupo no debe seguir las instrucciones. El
facilitador empieza por decir algo como
“Simon dice que aplaudas™ mientras
él/ella aplaude con sus manos. Los
participantes le imitan. El facilitador
acelera sus acciones, siempre diciendo
“Simon dice...” primero. Después de un
corto tiempo, se omite la frase “Simon
dice”. Aquellos participantes que sigan
las instrucciones seran el siguiente simén.
Se puede continuar el juego mientras siga
siendo divertido.
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7.3 Revision de la Poner en practica lo Se realizara una reflexion de la tarea Intrapersonal Formatos 6.7 10 min
tarea visto en la sesiones asignada para la casa que consistird en
mediante la deteccién | responder las siguientes preguntas: ;Qué
de creencias evento elegiste?, ¢ Qué tan facil o dificil
irracionales de su te fue detectar tus pensamientos y
eleccion. emociones?, ¢De qué te diste cuenta al
hacer el autorregistro?
7.4 Exposicion de Introducir a los Se proyectara una presentacion en Intrapersonal Laptop 30 min
la segunda parte de participantes en el PowerPoint con el contenido de la TREC, Interpersonal Bocinas
la TREC contenido de la TREC | explicando en qué tipo de pensamientos Videos
pueden generar emociones adaptativas o Proyector
desadaptativas. Durante la exposicion se
hara referencia a los ejemplos y
experiencias proporcionados por los
participantes en las actividades
anteriores.
7.5 Debato mis Conocer preguntas Se formaran parejas de participantes y a Interpersonal Tarjetas con 15 min
creencias Gtiles para debatir las cada uno se le proporcionara una las
creencias irracionales. | situacion, un pensamiento y una emocion situaciones,
como por ejemplo: “estoy triste porque pensamientos
mis nietos no me visitan y pienso que es y emociones
porque soy viejo y ya no hago falta”. La
pareja debera decir frases para que la otra
persona se sienta mejor
7.6 Piensa azul Restructurar los Tres participantes se sentaran en tres Intrapersonal Tres sillas 20 min
pensamientos y sillas en linea. La persona que se sienta Interpersonal | Tres participantes

sentimientos ante un
problema.

en medio expondra un problema que
tenga. La persona a su derecha debera
hacer comentarios negativos y
destructivos sobre la situacion. Lo
denominaremos pensar en negro. La
persona sentada a su izquierda debera
hacer comentarios positivos y
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constructivos acerca de la situacion, lo
denominaremos pensar en azul. El resto
del grupo hace de publico. Luego se
Ilevard a cabo una discusion de la
actividad a través de las siguientes
preguntas de reflexion: ¢ fue mas sencillo
pensar en negro o en azul?, ;Qué crees
que dice de nosotros el que nos resulte
mas facil pensar en negro o en azul?

7.7 Asignar tarea

Llevar a la practica lo
trabajado en la sesion
sobre restructuracion de
pensamiento.

Los participantes traeran a la sesion un
acontecimiento, pensamiento, emocion
que les ocurrié en la semana y que se
dijeron a si mismos para sentirse mejor.
Posteriormente se llevara a cabo una
reflexion con las siguientes preguntas:
¢Qué acontecimiento eligieron?, ;Qué
pensamientos iniciales tuvieron?, ¢Por
cudles las cambiaron?, ;Como le hicieron
para llegar a ese pensamiento? ;Les fue
facil o dificil realizar el ejercicio?

Intrapersonal

Formatos 7.7

10 min

7.8
Retroalimentacion
y microevaluacion

Conocer la percepcion
de los participantes
acerca de la sesion

Se les pedira a los participantes del grupo
contestar una microevaluacion para
posteriormente de modo voluntario los
participantes que deseen compartan sus
percepcidn acerca de la sesion.

Intrapersonal

Ninguno

10 min
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8° sesion: Comprender y analizar las emociones empleando el conocimiento emocional (primera parte)

Objetivo general: Fortalecer la habilidad para etiquetar las emociones y reconocer en qué categorias se agrupan los sentimientos, asi
como interpretar los significados que las emociones conllevan respecto a una situacion interpersonal.

Actividad

Objetivo

Descripcion

Intrapersonal o
interpersonal

Materiales

Tiempo

8.1 Bienvenida y
“termoOmetro”

Dar la bienvenida,
valorar el estado
emocional de los
participantes y
contextualizar al grupo.

La facilitadora daréa la bienvenida al
grupo y procedera a preguntar a cada uno
de los participantes cual emocion estan
sintiendo y con qué intensidad.

Intrapersonal

Ninguno

5 min

8.2 Me gustas
porque...

Activar y motivar al
grupo para que
participe en las

actividades posteriores.

Se le pedira a los participantes que se
sienten en un circulo y que digan qué
cosas les gusta de la persona que esta a su
derecha. Se le dara un tiempo para
pensar.

No aplica

Ninguno

5 min

8.3 Revision de la
tarea

Llevar a la practica lo
trabajado en la sesion
sobre restructuracion de
pensamiento.

Se realizaré una reflexion de la tarea
asignada para la casa que consistira en
responder las siguientes preguntas: que

acontecimiento eligieron, qué
pensamientos iniciales tuvieron, por
cudles las cambiaron, como le hicieron
para llegar a ese pensamiento. ¢ Les fue
facil o dificil realizar el ejercicio?

Intrapersonal

Formatos
1.7

10 min

8.4 Rompecabezas
de emociones

Reconocer en qué
categorias se agrupan
las emociones

Se proporcionara a los participantes un
juego de tarjetas con nombres de
emociones. La actividad consistird en que

Intrapersonal

Tarjetas
dibujo de
termometro

15 min
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ellos por grupos, separen las emociones
por categorias y las ordenen de acuerdo a
su intensidad.

Luego se llevara a cabo una discusion de
la actividad a través de las siguientes
preguntas de reflexion: ¢qué estrategia
utilizaste para ordenar las emociones?,
¢como te diste cuenta de qué emociones
pertenencia a la misma categoria?

para la pared
cinta adhesiva

8.5 Exposicion de Introducir a los Se proyectara una presentacion en Power Intrapersonal Laptop 15 min
la primera parte de participantes en el Point con el contenido de la primera parte Interpersonal Proyector.
la tercera habilidad | contenido de la tercera de la tercera habilidad: comprension y
delalE habilidad de la IE andlisis de las emociones. Durante la
exposicion se hard referencia a los
ejemplos y experiencias proporcionados
por los participantes en las actividades
anteriores.
8.6 ¢ Qué le pasd? Interpretar los Se presentara a las participantes imagenes Interpersonal Iméagenes de las 15 min
significados que las de emociones y se les pedira que emociones
emociones conllevan | comenten qué consideran que pudo haber Laptop
respecto a las ocurrido anteriormente. Luego se llevara Proyector
relaciones. a cabo una discusion de la actividad a
través de las siguientes preguntas de
reflexion: ¢como te diste cuenta de qué
emocion estaban sintiendo los
personajes?, ¢qué haces para darte cuenta
de qué emociones estan sintiendo los
demas?, ; Como te das cuenta que alguien
esta enojado o feliz?
8.6 Asignar tarea | Anticipar las emociones Se les proporcionaran historietas que Intrapersonal Formatos 8.6 10 min

mediante la
identificacion de las
futuras consecuencias

describan las situaciones con la intencién
de que los participantes anticipen qué
emocion se relaciona con cada una de
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de las acciones.

ellas.

Se realizara una reflexion que consistira
en responder las siguientes preguntas:
¢qué tan facil les fue identificar las
emociones consecuentes a las situaciones
presentadas?, ;qué pensamientos
preceden a las emociones que
identificaste?

8.6
Retroalimentacion
y microevaluacion.

Conocer la percepcion
de los participantes
acerca de la sesion

Se les pedira a los participantes del grupo
contestar una microevaluacion para
posteriormente de modo voluntario los
participantes que deseen compartan sus
percepcidn acerca de la sesion.

Intrapersonal

Ninguno

10 min
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9° sesion: Comprender y analizar las emociones empleando el conocimiento emocional (segunda parte)
Objetivo general: Fortalecer la habilidad para comprender sentimientos complejos y reconocer las transiciones de unos estados

emocionales a otros asi como la aparicion de sentimientos simultaneos y contradictorios.

Actividad

Objetivo Descripcion Intrapersonal o Materiales Tiempo
interpersonal
9.1 Bienvenida y Dar la bienvenida, La facilitadora dara la bienvenida al Intrapersonal Ninguno 5 min
“termémetro” valorar el estado grupo y procedera a preguntar a cada uno
emocional de los de los participantes cual emocion estan
participantes y sintiendo y con qué intensidad.
contextualizar al grupo.
9.2 El juego de Activar y motivar al Se les pedira a los participantes que se No aplica Hojas blancas 10 min
dibujar grupo para que formen en parejas sentandose en espalda Crayones
participe en las de espaldas el uno con el otro. Una
actividades posteriores. persona de cada pareja dibuja algo
simple. La otra persona tiene una hoja de
papel en blanco y un boligrafo. La
persona que tiene el dibujo, lo describe
en detalle para que la otra persona lo
reproduzca en su hoja de papel.
9.3 Revision de la | Anticipar las emociones Se realizara una reflexién de la tarea Intrapersonal Formatos 10 min
tarea mediante la asignada para la casa que consistira en 8.6
identificacion de las responder las siguientes preguntas: ¢qué
futuras consecuencias | tan facil les fue identificar las emociones
de las acciones. consecuentes a las situaciones
presentadas?, ;quée pensamientos
preceden a las emociones que
identificaste?
9.4 Laruleta de las Comprender Se formaran los integrantes en grupos de Intrapersonal Presentacion 15 min

emociones

sentimientos complejos:

tres personas y se rifara entre ellos una

con ruleta
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sentimientos

emocion compleja. Los participantes

Tarjetas con

simultaneos o deberan actuar un sketch que represente nombres de
mezclados una situacién y la emocién que les toco emociones
para que el resto de los equipos adivinen
de qué emocion se trata. Luego se llevara
a cabo una discusion de la actividad a
través de las siguientes preguntas de
reflexion: ¢Qué emociones estuvieron
involucradas en la emocion que el equipo
intentaba representar?, ; De qué manera
los pensamientos de los integrantes
influyeron en las emociones y las
conductas que actuaron?
9.5 Exposicion de Introducir a los Se proyectara una presentacion en Power Intrapersonal Laptop 15 min
la segunda parte de participantes en el Point con el contenido de la segunda Interpersonal Proyector
la tercera habilidad | contenido de la tercera parte de la tercera habilidad: Presentacion de
de la IE habilidad de la IE comprension y analisis de las emociones. PowerPoint.
Durante la exposicion se hara referencia a
los ejemplos y experiencias
proporcionados por los participantes en
las actividades anteriores.
9.6 Peliculas y Captar las emociones Los participantes analizaran las Interpersonal Laptop 15 min
emociones complejas que provocan | emociones complejas que provocan una Intrapersonal Proyector
unas secuencias de secuencia tomadas de peliculas Videos de las
peliculas comerciales. Luego se llevara a cabo una peliculas
discusion de la actividad a través de las Bocinas
siguientes preguntas de reflexion: ¢cuéales Formatos

son las emociones complejas que lograste
captar?, ¢ Cuantas emociones diferentes
observaste en una misma situacion?, ;En
qué orden se presentaron?, ;qué
emociones complejas hubieses sentidos si
estuvieses en esa misma situacion?
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9.7 Asignar tarea Identificar las Se les pedira a los participantes que elijan Intrapersonal Formatos 10 min
emociones que les dos personas y que piensen en todas las 9.7
genere personas emociones posibles que les genere esa
cercanas persona.
Se realizara una reflexidn que consistira
en responder las siguientes preguntas:
¢ Qué emociones sintieron?, ;Qué tan
facil/dificil les fue identificar las
emociones?, ;Las emociones que
sintieron por alguna de las personas
fueron contradictorias?
9.8 Conocer la percepcion | Se les pedira a los participantes del grupo Intrapersonal Ninguno 10 min

Retroalimentacién
y microevaluacion

de los participantes
acerca de la sesion

contestar una microevaluacion para
posteriormente de modo voluntario los
participantes que deseen compartan sus
percepcion acerca de la sesion.
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10° sesion: Autoaceptacion

Objetivo general: Identificar las caracteristicas positivas y negativas y promover el autoconocimiento de los participantes para
facilitar la autoaceptacion de los mismos.

Actividad Objetivo Descripcion Intrapersonal o Materiales Tiempo
interpersonal
10.1 Bienvenida y Dar la bienvenida, La facilitadora dard la bienvenida al Intrapersonal Ninguno 5 min
“termémetro” valorar el estado grupo y procedera a preguntar a cada uno
emocional de los de los participantes cual emocion estan
participantes y sintiendo y con qué intensidad.
contextualizar al grupo.
10.2 Lista de Activar y motivar al El grupo forma un circulo. Una persona No aplica Ninguna 5 min
compras grupo para que empieza por decir “Me voy al mercado a
participe en las comprar pescado”. La siguiente persona
actividades posteriores. dice, “Me voy al mercado a comprar
pescado y papas”. Cada persona repite la
lista y luego afiade una cosa mas. El
objetivo es ser capaz de acordarse de
todas las cosas que las personas han
dicho antes que usted.
10. 3 Revision de Identificar situaciones Se procedera a revisar la tarea que Intrapersonal Formatos 10.3 15 min
la tarea en las que los consistira en responder las siguientes
participantes hayan preguntas: ¢Qué emociones sintieron?,
regulado sus emociones | ¢Qué tan facil/dificil les fue identificar
las emociones?, ¢Las emociones que
sintieron por alguna de las personas
fueron contradictorias?
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10. 4 Quiénes son | Aprender a separar alas | Se proyectara un video de historias de Interpersonal Laptop 15 min
ellos personas de sus personas que muestren algin defecto y Proyector
acciones. cualidad y los participantes reflexionaran Bocinas
acerca de cOmo nuestras acciones no nos
determinan como personas utilizando las
siguientes preguntas: ¢era bueno o malo?,
¢queé cosas buenas tenia y qué cosas
malas tenia?, ;qué cuentan mas, las cosas
buenas o malas?, ;son mas valiosa las
cosas buenas o malas?
10. 5 Exposicion Introducir a los Se proyectara una presentacion en Intrapersonal Laptop 15 min
sobre participantes en el PowerPoint con el contenido de la Interpersonal Proyector.
autoaceptacion contenido de la autoaceptacion. Durante la exposicion se
autoaceptacion haré referencia a los ejemplos y
experiencias proporcionados por los
participantes en las actividades
anteriores.
10. 6 Mis defectos | Conocer los defectosy | Los participantes escribirdn o dibujaran Intrapersonal Rotafolios 15 min
y virtudes las virtudes de los sus cualidades y defectos y contestaran Plumones
participantes las siguientes preguntas: ¢qué columna Hojas
fue mas facil llenar?, ;cual fue mas Formato

dificil?, ¢por qué crees que fue mas
facil?, de las caracteristicas que
contemplaste ¢ Cuales te son Utiles?,
¢Para qué te sirven y para queé no te
sirven? Completa las siguientes frases:

Yo soy ; me sirve
para y no me sirve
para
Yo no soy ; me sirve
para y NO me sirve para

; las cuales estaran
descritas en el formato 10.6 que se les

155




proporcionard al inicio de la actividad. Al
finalizar la actividad se seleccionaran a

dos participantes para que compartan su
experiencia con el llenado del formato.

10. 7 Asignacion
de la tarea

Analizar el lado
positivo de los defectos

Los participantes pensaran algo positivo
acerca de cada cosa negativa que hayan
escrito en el ejercicio anterior.
Posteriormente se realizara una reflexion
que consistird en responder las siguientes
preguntas: queé tan facil o dificil te resulto
la actividad, que les parecio al verle el
lado positivo de sus defectos, qué
aprendiste de esta actividad.

Intrapersonal

Formatos

10 min

10 min

10.8
Retroalimentacién
y microevaluacion

Conocer la percepcion
de los participantes
acerca de la sesion

Se les pedira a los participantes del grupo
contestar una microevaluacion para
posteriormente de modo voluntario los
participantes que deseen compartan sus
percepcion acerca de la sesion.

Intrapersonal

Ninguno
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11° sesion: Regulacion reflexiva de las emociones (primera parte)

Objetivo general: Fortalecer la habilidad para estar abierto a los sentimientos tanto positivos como negativos, asi como también para
reflexionar sobre los mismos para descartar o aprovechar la informacién que los acomparfia en funcion de su utilidad.

generen personas
cercanas

asignada para la casa que consistira en
responder las siguientes preguntas: qué
tan facil o dificil te resulto la actividad,
que les pareci6 al verle el lado positivo

Actividad Objetivo Descripcion Intrapersonal o Materiales Tiempo
interpersonal
11.1 Bienvenida y Dar la bienvenida, La facilitadora dard la bienvenida al Intrapersonal Ninguno 5 min
“termoémetro” valorar el estado grupo y procedera a preguntar a cada uno
emocional de los de los participantes cual emocion estan
participantes y sintiendo y con qué intensidad.
contextualizar al grupo.
11.2 El guifio Activar y motivar al Antes de iniciar el juego, el facilitador No aplica Ninguno 10 min
asesino grupo para que participe pedird a alguien que sea ‘el asesino’,
en las actividades manteniendo en secreto su identidad. Se
posteriores. explicara a los participantes que una
persona del grupo es el asesino y que esa
persona puede matar a la gente sélo con
un guifio. Entonces todos se pasean por el
salon en diferentes direcciones,
manteniendo contacto visual con cada
persona que pasa por su lado. Si el
asesino le guifa el ojo, tiene que
pretender que esta muerto y no continua
en el juego. El juego termina cuando
alguien adivine quién es el asesino o
todos los participantes estén “muertos”.
11.3 Revision de la Identificar las Se realizara una reflexion de la tarea Intrapersonal Formatos 11.3 10 min
tarea emociones que les
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de sus defectos, qué aprendiste de esta
actividad.

11.4 ;Reprimir o Identificar la apertura Los participantes deberan formar dos Intrapersonal Lista con las 10 min
expresar? que los participantes equipos y a cada equipo se le entregaran emociones
tienen para expresar 0 | 10 cajas de zapatos y 2 palos de escoba y 20 cajas de
por el contrario reprimir | se les dara la siguiente instruccion: En zapatos
determinadas emociones equipo y procurando que todos los 4 palos de
e identificar de qué miembros participen en la actividad escobas
manera controlan sus | deberan formar una torre con las cajas de Premio
emociones ante una zapatos usando solamente los dos palos cronémetro
situacion estresante de escoba, los integrantes tendran
cotidiana prohibido tocar las cajas de zapatos con
las manos o con cualquier otro objeto que
no sean los dos palos de escoba. Ganara
el equipo que logre formar la torre
primero, o quien forme la torre mas alta
en 5 minutos.
Al finalizar se llevaré a cabo una
reflexion a través de las siguientes
preguntas: ¢Qué tan facil o dificil te fue
realizar la actividad?, ;Qué emociones
sentiste?, ¢ Qué pensamientos tuviste?,
¢ Qué emociones consideras que te
hubieran facilitado esta tarea?, ;Qué
pensamientos crees que te hubieran
ayudado a cambiar esas emociones?
11.5 Exposicién de Introducir a los Se proyectara una presentacion en Intrapersonal Laptop 15 min
la primera parte de participantes en el PowerPoint con el contenido de la Interpersonal Proyector.

la cuarta habilidad
de la IE

contenido de la primera
parte de la cuarta
habilidad de la IE

segunda parte de la cuarta habilidad:
regulacién emocional. Durante la
exposicion se hara referencia a los
ejemplos y experiencias proporcionados
por los participantes en las actividades
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anteriores.

11.6 Peliculas y

Identificar estrategias

Se proyectaran videos de personas Interpersonal Laptop 10 min
emociones erréneas del manejo de dejandose llevar por el enojo para Proyector
las emociones y posteriormente hacer una reflexion sobre Videos
proporcionar el tema con las siguientes preguntas: ¢Por Bocinas
sugerencias acerca del qué emocion se dejaron llevar las
control de las mismas personas del video?, ;Qué crees que
estaba pensando? ;Qué pensamientos
hubieran favorecido el control sobre sus
emociones? ¢ Qué otras estrategias
consideras que pudieron haber utilizado
para regular el enojo?
11.7 Mi monstruo Conocer la relacién Los participantes imaginaran un Intrapersonal Hojas en blanco 30 minutos
entre los pensamientos, problema o reto por el cual estén Crayones
emociones y conductas | pasando. Lo dibujardan como un monstruo lapices
respecto a una situacion | en unas hojas en blanco y le pondran un
especifica asi como las nombre. Posteriormente deberan
estrategias de que responder las siguientes preguntas: ;Qué
utilizan para regular las emocion te genera ese monstruo?
emociones. ¢ Qué pensamiento te genera?
¢Que conducta te genera?
¢Que emocion, pensamiento y conducta
necesito para vencer ese monstruo?
¢COmo consigo estar en ese estado
emocional?
¢Que piensas y sientes respecto al
monstruo?
Al finalizar las preguntas los
participantes destruiran el dibujo del
monstruo que hiceron.
11.8 Asignar tarea Identificar Los participantes deberan pensar en una Intrapersonal Formatos 11.8 10 min

consecuencias de tomar
una decision dejandose

situacion en la cual hayan tomado una
decision influida por alguna emocion y
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11.9

Ilevar por una emocion
para posteriormente
proponer estrategias y
alternativas de
pensamiento mas
adaptativos.

que resulto poco adaptativa.
Posteriormente se realizara una reflexion
que consistird en responder las siguientes
preguntas: ¢Qué situacion elegiste?, ¢En
qué emocion basaste tus decisiones?,
¢ Qué pensamientos alimentaron esa
emocion?, ;Qué pensamientos hubieran
debilitado esa emocion?, ;si pudieras
hacer algo diferente, que seria?
¢Cémo podrias lograr hacer que tu
reaccion sea mas adaptativa?

Retroalimentacion
y microevaluacion

Conocer la percepcion
de los participantes
acerca de la sesion

Se les pedira a los participantes del grupo
contestar una microevaluacion para
posteriormente de modo voluntario los
participantes que deseen compartan sus
percepcion acerca de la sesion.

Intrapersonal

Ninguno

10 min
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12° sesion: Regulacion reflexiva de las emociones (segunda parte)

Objetivo general: Fortalecer la habilidad para monitorizar reflexivamente las emociones en relacién a uno mismo y a otros, asi como

regular las emociones propias y ajenas moderando las emociones negativas e intensificando las positivas.

Actividad

Objetivo

Descripcion Intrapersonal o Materiales Tiempo
interpersonal
12.1 Bienvenida y Dar la bienvenida, La facilitadora dard la bienvenida al Intrapersonal Ninguno 5 min
“termoémetro” valorar el estado grupo y procedera a preguntar a cada uno
emocional de los de los participantes cual emocidn estan
participantes y sintiendo y con qué intensidad.
contextualizar al grupo.
12.2 Loteria de las Activar y motivar al Los participantes jugaran loteria con No aplica Loteria de las 10 min
emociones grupo para que tarjetas y cartillas de emociones. El emociones
participe en las ganador tendra un premio. Fichas
actividades posteriores. Premio
12.3 Revision de la Identificar Se realizara una reflexién de la tarea Intrapersonal Formatos 12.3 10 min
tarea consecuencias de tomar | asignada para la casa que consistira en
una decision dejandose | responder las siguientes preguntas: ;Qué
[levar por una emocién situacion elegiste?, ¢ En qué emocién
para posteriormente basaste tus decisiones?, ;Qué
proponer estrategiasy | pensamientos alimentaron esa emocion?,
alternativas de ¢ Qué pensamientos hubieran debilitado
pensamiento mas esa emocion?, ¢si pudieras hacer algo
adaptativos diferente, que seria?
12.4 Algo Recordar Los participantes llevaran a cabo una Intrapersonal Léapices de 15 min
agradable me acontecimientos o pintura que represente un momento que colores
ocurrio situaciones agradables | haya sido muy agradable para ellos y se Léapices
que han ocurrido para llevara una reflexion en la cual tendran Crayolas
regular las emociones | que narrar con detalle como se sintieron Hojas en
en positivo en ese momento y cOmo mantuvieron esa blanco
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emocion durante el dia.

12.5 Exposicién de

la segunda parte de

la cuarta habilidad
dela IE

Introducir a los
participantes en el
contenido de la segunda
parte de la cuarta
habilidad de la IE

Se proyectara una presentacion en
PowerPoint con el contenido de la
segunda parte de la cuarta habilidad:
regulacion reflexiva de las emociones.
Durante la exposicion se hara referencia a
los ejemplos y experiencias
proporcionados por los participantes en
las actividades anteriores.

Intrapersonal
Interpersonal

Laptop
Proyector
Diapositivas.

15 min

12.6 Regulando las
emociones

Regular las emociones
en otra persona
mitigando las
emociones negativas e
intensificando las
placenteras.

Los participantes valoraran determinadas
acciones y comportamientos que afectan
a los sentimientos personales de un
individuo en una historia determinada.
Algunas de las situaciones evocaran
emociones placenteras y otras
desagradables. Luego se llevara a cabo
una discusion de la actividad a través de
las siguientes preguntas de reflexion:
¢como identificaste qué emocion estaba
sintiendo la persona? ;Cémo identificaste
si la emocion es placentera o
desagradable?

Interpersonal

Casos

15 min

12.7 Asignacion de
la tarea

Identificar situaciones
en las que los
participantes hayan
regulado sus
emociones.

Los participantes traeran una situacion en
la que ellos después de haber
experimentado una emocion negativa,
hayan conseguido regularla mitigando la
negativa y aumentando la placentera.
Posteriormente se realizara una reflexion
que consistird en responder las siguientes
preguntas: qué situacion eligieron, qué

Intrapersonal

Formatos 12.7

10 min
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tan facil o dificil les fue regular su
emocion, qué estrategias utilizaron para
regular la emocion.

12.8
Retroalimentacion
y microevaluacion

Conocer la percepcion
de los participantes
acerca de la sesion

Se les pedira a los participantes del grupo
contestar una microevaluacion para
posteriormente de modo voluntario los
participantes que deseen compartan sus
percepcion acerca de la sesion.

Intrapersonal

Ninguno

10 min
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Objetivo general: Informar a los participantes acerca de la posibilidad de la existencia de una recaida e identificar los recursos

13° sesidn: prevencion de recaidas

adquiridos a lo largo de las sesiones para ponerlos en préctica.

Actividad Objetivo Descripcion Intrapersonal o Materiales Tiempo
interpersonal
13.1 Bienvenida y Dar la bienvenida, La facilitadora dard la bienvenida al Intrapersonal Ninguno 5 min
“termoémetro” valorar el estado grupo y procedera a preguntar a cada uno
emocional de los de los participantes cudl emocion estan
participantes y sintiendo y con qué intensidad.
contextualizar al grupo.
13.2 El juego de la | Reflexionar acerca de Se escribird una letra E muy grande y Intrapersonal Rotafolio con la 10 min
“E” los diferentes puntos de | curva en un pedazo de papel de rotafolio Interpersonal letra E

vista que las personas
pueden tener ante una
misma situacion.

y se pondra en el centro del circulo. Pida
a los participantes que describan
exactamente lo que ven en el pedazo de
papel, desde donde
estan parados/ sentados.
Dependiendo de donde estan en el
circulo, van a ver ya sea una ‘m’, una
‘w’,un ‘3’ ouna ‘E’. Luego los
participantes pueden cambiarse de lugar
para ver la letra desde una perspectiva
diferente. Se llevara a cabo una reflexion
a través para que los participantes
descubran que las personas ven las cosas
de una manera diferente, de acuerdo con
su perspectiva especifica Dicha reflexion
se llevara a cabo a traves de las siguientes

preguntas: ;Qué viste en el rotafolio

desde el lugar en el que estabas?, ;Qué
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pensaste acerca de que cada persona viera
algo diferente?

15 min

13.3 Revisién de la
tarea

Analizar el lado
positivo de los defectos.

Se realizard una reflexion de la tarea
asignada para la casa que consistira en
responder las siguientes preguntas: qué
tan facil o dificil te resulto la actividad,
que les parecid al verle el lado positivo
de sus defectos, qué aprendiste de esta

actividad.

Intrapersonal

Formatos 13.3

13.4 Exposicién
sobre prevencion
de recaidas

Introducir a los
participantes en el
contenido de la
prevencion de recaidas

Se proyectara una presentacion en
PowerPoint con el contenido de la
prevencion de recaidas. Durante la
exposicion se hara referencia a los
ejemplos y experiencias proporcionados
por los participantes en las actividades
anteriores.

Intrapersonal
Interpersonal

Laptop
Proyector.

15 min

13. 5 Serpientes y
escaleras

Reconocer la
posibilidad de la
existencia de recaidas
en la vida de los
participantes y
reflexionar en los
conocimientos
adquiridos y los
recursos con los que
cuentan para afrontar
las recaidas.

Los participantes jugaran serpientes y
escaleras contestando preguntas y
reflexionando sobre lo aprendido en el
taller con las siguientes preguntas: ¢qué
les pareci0 esta actividad? ¢Pudieron
aplicar lo aprendido en las sesiones?

Intrapersonal
Interpersonal

El juego de
serpientes y
escaleras

35 min

13.6
Retroalimentacion
y microevaluacion

Conocer la percepcion
de los participantes
acerca de la sesion

Se les pedira a los participantes del grupo
contestar una microevaluacion para
posteriormente de modo voluntario los

participantes que deseen compartan sus

percepcion acerca de la sesion.

Intrapersonal

Ninguno

10 min
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14° sesion: cierre y aplicacion de pruebas

Objetivo general: concluir el taller proporcionado un espacio para reflexionar los aprendizajes adquiridos a lo largo de las sesiones asi
como la aplicacion de las pruebas para medir el impacto que tuvo el taller en los participantes.

Actividad

Objetivo

Descripcion

Intrapersonal o
interpersonal

Materiales

Tiempo

14.1 Bienvenida
y “termdémetro”

Dar la bienvenida, valorar
el estado emocional de
los participantes y
contextualizar al grupo.

La facilitadora dara la bienvenida al
grupo y procedera a preguntar a cada uno
de los participantes cual emocion estan
sintiendo y con qué intensidad.

Intrapersonal

Ninguno

5 min

14.2 Un
recorrido a través
de las sesiones.

Recordar las experiencias
vividas a lo largo del
taller.

Se les mostrara a los participantes un
video que contendran imégenes y frases
que hayan sido significativas a lo largo
de la sesion del taller. Se les haré luego
unas preguntas, las cuales son: ¢cuél fue

el momento mas significativo para ti?

Intrapersonal

Laptop
Proyector
video

15 min

14.4 Reflexion

Reflexionar acerca de lo
visto en el taller

Los participantes reflexionaran acerca
del contenido de las sesiones del taller
con las siguientes preguntas: ¢Qué fue lo
gue mas te gusto del taller?, ;Qué
aprendiste del taller? ;Hubo alguin
concepto que no haya quedado claro?

Intrapersonal

Rotafolios
Plumones
Hojas

15 min

14.5 Aplicacion
de pruebas

Aplicar los instrumentos
para identificar los
niveles de IE y depresion
y bienestar

Se le entregara a cada participante el
formato de los instrumentos y se les
proporcionard instrucciones para
responderlo.

No aplica

Formatos de
instrumentos.
Lapices, borrador

60 min.
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Apéndice 5: formato de microevaluacion

Edad: Sexo:
Fecha:

Mada Poco Algo Bastante Mucho
Satisfaccian
dﬂl._u}étgntl:u te gustd la a 0 0 D D
sesign?
Aprendizaje
iQuétanto aprendiste? o | 0 D D
Utilidad
d0uétan Otil fue lo a 0 D D D

visto®

Anota tus observaciones [Sobre los Instructores, Dinamicas, Tematica u Otros):
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