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1. Introduccién

La Inteligencia Emocional (IE) se ha convertido en un tema esencial en &mbitos
tan diversos como la educacion, administracion y salud, entre otros. Actualmente,
existen muchos modelos para medir dicho concepto, sin embargo, uno de los modelos
que es aceptado en la comunidad cientifica es el de Salovey y Mayer propuesto en 1990,
definiéndola como una inteligencia genuina basada en el uso adaptativo de las
emociones Yy su aplicacion al pensamiento. Para ellos, las emociones ayudan a resolver
problemas y facilitan la adaptacion al medio (Ferndndez-Berrocal y Extremera, 2005).
Este uso adaptativo de las emociones permite dirigir y manejar las emociones tanto

positivas como negativas de forma eficaz.

La depresion es considerada como un estado de infelicidad, tristeza o dolor
emocional, en términos de pensamientos negativos sobre si, el mundo y el futuro,
debidos a ciertos esquemas depresdgenos Y a errores Idgicos en el procesamiento de la
informacion (Beck, Rush, Shaw y Emery, 2005), afectando de mayor grado entre los 19

y 40 afios segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2016).

Por su parte, el modelo de Albert Ellis, TREC, tiene como uno de sus objetivos
el desarrollo adaptativo de las emociones, dirigido en dos directrices: por un lado, la
idea de que el pensamiento influye a las emociones Y, por otro, su perspectiva
constructivista, donde toda funcionalidad se debe a la adaptabilidad de las

consecuencias de los hechos (Sosa-Correa, et. al., 2015).

De esta manera, para la presente investigacion, se propone un modelo integrado
de la Inteligencia Emocional (IE), en la cual se incluye la Terapia Racional Emotiva

Conductual (TREC) que contempla los cambios de pensamientos como influencia en



las emociones, la autoaceptacion vy la prevencion de recaidas, cuyo objetivo es evaluar
los efectos de una intervencion que permita disminuir los sintomas depresivos en los
universitarios del campus de Ciencia Sociales, Econdémico-Administativas y

Humanidades de la Universidad Autonoma de Yucatan (UADY).

1.1. Caracteristicas generales de la problematica

Los trastornos del estado de &nimo se encuentran entre las principales causas de
incapacidad en el &mbito mundial, asi como también tienen un alto costo en la salud
(Lopez, Mathers, Ezzati, Jamison y Murray, 2006 en Serrano Barquin, Rojas Garcia, y
Ruggero, 2013). En los dltimos afios la depresion ha sido catalogada como uno de los
problemas que mas sufrimiento causa en las personas y que en distintos grados afecta a

un porcentaje muy alto de la poblacion joven.

La depresion es un trastorno mental frecuente, que se caracteriza por la presencia
de tristeza, pérdida de interés o placer, sentimientos de culpa o falta de autoestima,
trastornos del suefio o del apetito, sensacion de cansancio y falta de concentracion. Este
trastorno generalmente comienza en edades tempranas, reduce sustancialmente el
funcionamiento de las personas, es un padecimiento recurrente y tiene importantes

costos econdémicos Yy sociales.

Se calcula que afecta a 350 millones de personas en el mundo (OMS,2016)
Asimismo genera estrés, disfuncion social, escolar, laboral, familiar y personal,
empeorando la situacién vital de la persona afectada que en ocasiones puede convertirse
en un problema de salud serio, por ejemplo, en enfermedades cardiovasculares,
diabetes, cancer entre otros. En su forma méas grave, puede conducir al suicidio (OMS,

2016).



De acuerdo, con la OMS (2016), es la segunda causa de muerte en el grupo
etario de 15 a 29 afios, representando la cuarta causa de discapacidad en cuanto a la
pérdida de afios de vida saludables. De hecho, en México, como en el resto del mundo,
las cohortes mas jovenes padecen tasas mayores. La encuesta con adultos permitio
estimar que la tasa de prevalencia anual de depresién en México fue de 4.8% entre la
poblacion general de 18 a 65 afios, solamente superada por los trastornos de ansiedad,
con una prevalencia anual de 6.8%. (Wagner, Gonzalez-Forteza, Sanchez-Garcia,

Garcia-Pefia y Gallo, 2012).

La mitad de los casos de trastornos mentales ocurren antes de que las personas
cumplan 21 afios (Wagner et al, 2012), edad en la que la mayoria de los jovenes se
encuentran estudiando, y es considerada el ingreso a la universidad como una de las
etapas mas impactantes en la vida de un individuo (Pérez Padilla, Ponce Rojo,

Hernandez Contreras y Marquez Mufioz, 2010).

Segun un estudio sobre percepcion de la calidad de vida y el estilo de vida
saludable llevado a cabo en el Centro Universitario de Ciencias de la Salud (CUCS) de
la Universidad de Guadalajara con 405 estudiantes, la mayoria de los estudiantes
encuestados refirieron haber padecido moderadamente sentimientos de ansiedad,

depresion e irritabilidad (Meda Lara y cols., 2008 en Pérez Padilla et al, 2010).

De esta manera, el Centro de Atencion al Estudiante (CAE) del Campus Ciencia
Sociales Econdmico-administrativas y Humanidades, de la UADY ofrece el servicio de
psicologia y reporta que el principal motivo de consulta en los estudiantes en el 2014 y
2015, fue de depresion con un 24% y 27% respectivamente. Los solicitantes son jovenes
universitarios entre los 18 afios a 34 afios de edad que estudian una licenciatura o

posgrado en dicho campus de la UADY y son personas que presentan problemas del



estado de animo como tristeza, nivel bajo de energia, falta de apetito, irritabilidad y

mala concentracion.

Por otra parte, se ha observado que las personas depresivas prestan excesiva
atencion a sus pensamientos, tienen poco claras sus emociones y no saben regularlas de
forma adecuada (Mestre y Fernandez-Berrocal, 2009) La relacion conceptual entre
regulacion afectiva y depresion es muy estrecha. Tal es asi que la depresion podria ser
denominada no ya un trastorno del estado de animo, sino especificamente un trastorno
de la regulacion del estado de animo. En efecto, la depresion tiene un componente muy
importante de descontrol afectivo, o dicho de otra forma, de ruptura de la homeostasis

afectiva en la que cada individuo fluctua.

De ahi que, uno de los conceptos que ultimamente ha cobrado relevancia en la
psicologia es el modelo de Inteligencia Emocional de Salovey y Mayer de 1997. Dichos
autores argumentan que teniendo una inteligencia emocional bien trabajada, la
comunicacion mejora, las relaciones personales mejoran, mejora la relacién con uno
mismo, y especialmente ayuda a la salud, previniendo la depresion. La IE hace
referencia a los procesos implicados en el reconocimiento, uso, comprensidn y manejo
de los estados emocionales de uno mismo Yy de los otros para resolver problemas y

regular la conducta (Sosa-Correa, Navarrete Centeno, y Escoffie Aguilar, 2014).

En recientes estudios se ha demostrado que la 1E permite disminuir la intensidad
y la frecuencia de los estados de animo negativos provocados por los acontecimientos
adversos de la vida cotidiana (Fernandez-Berrocal y Extremera, 2005). Personas que
tienen la flexibilidad y habilidad de confrontar asuntos internos emocionales no sufren

de ese desorden. En este sentido la IE alta protege o hace menos wulnerable al afecto



negativo Y la depresion, y por consiguiente el bienestar psicoldgico de la persona

aumenta.

De esta manera, debido a las investigaciones, hoy en dia los psicologicos se han
enfocado en estudiar cémo las emociones afectan las percepciones acerca de los
problemas o las vivencias diarias de cada ser humano (Aceves, 2014). El estudio de las
emociones Y sus procesos cognitivos Yy el impacto en el bienestar psicologico de la
persona es un elemento central en la intervencién, no sélo como resultado, sino como
proceso. Por tanto, se propone implementar un taller integrando las habilidades de IE y
la TREC, para evaluar el impacto en la disminucion de los sintomas depresivos V el

aumento de Bienestar Psicologico.

1.2. Objetivos

1.2.1. Objetivo general. Disefiar, implementar y evaluar un programa de
intervencidn terapéutica que permita aumentar la IE y el BP y disminuir los sintomas de
la depresion en los universitarios mediante una intervencion basada en las habilidades

enlEyla TREC.

1.2.2. Objetivos especificos. La investigacion cont6 con cinco objetivos

especificos enunciados a continuacion:

1. Conocer los niveles de IE, BP y Depresion de los participantes antes de
la intervencion.

2. Disefiar una intervencion en IE y en la TREC que incida en la
disminucién de los sintomas de Depresion y el aumento de la IE y BP.

3. Implementar una intervencién grupal, basada en la propuesta de IE y
TREC que incida en la reduccion de los sintomas de la depresion en los

participantes y el aumento de la IE y BP.



4. Conocer los niveles de IE, BP y Depresion de los participantes después
de la intervencion.
5. Conocer las diferencias estadisticamente significativas entre los niveles

del IE, BP y Depresion antes y después de la intervencion.

1.3.  Abordaje teorico

1.3.1. Depresion. La depresion es un trastorno con altisima incidencia y
prevalencia en la poblacion general, el paciente que la padece sufre gran malestar,
merma en la calidad de vida, mayor morbimortalidad, repercusiones socio familiares,
laborales, conyugales, altos costos directos e indirectos (Chinchilla, 2008). En general,
la consideran como una alteracién del estado emocional que abarca sintomas,
fisiologicos, conductuales, cognitivos, emocionales, intelectuales entre otros.

1.3.1.1. Caracteristicas de la depresion. Las caracteristicas son descritas de
manera variada dependiendo del autor, pero a pesar de ser mdltiples, coinciden en
sentimientos de tristeza y pensamientos catastroficos. Por ejemplo, la American
Psychological Association (APA, 2016) describe la depresion en los siguientes

términos:

Se produce cuando los sentimientos de profunda tristeza o desesperacion duran
como minimo dos semanas 0 mas Yy cuando interfieren con las actividades de la vida
cotidiana como trabajar o incluso comer y dormir. Las personas deprimidas tienden a
sentirse indefensas y sin esperanzas Yy a culparse por tener estos sentimientos. Algunas
pueden tener pensamientos de muerte o suicidio. Las personas con depresion pueden
sentirse abrumadas y agotadas y dejar de participar en ciertas actividades cotidianas,

retrayéndose de familiares y amigos.



Para Lazarus y Lazarus (2000) la depresién es emocional, es una combinacion
de varias emociones como el enojo, ansiedad, culpabilidad, desesperanza y la pena.
Dichos autores mencionan que la depresion produce patrones sobre si mismo v el
mundo, en donde el mundo puede parecer hostil y feo y reaccionan exageradamente a

las experiencias negativas como algo catastréfico.

Segun la teoria de Beck, la depresion se caracteriza fundamentalmente por la
existencia de errores cognitivos que conducen al individuo deprimido a percibir e
interpretar la realidad de una manera negativa. Es decir, en términos del paradigma del
procesamiento de informacion, la depresion se caracterizaria por un procesamiento

distorsionado negativamente de la informacion (Ortiz, 1997 en Serrano et al. 2013).

Los autores mencionados anteriormente, coinciden que la depresion es la manera
de interpretar erréneamente la realidad de si mismo, del otro y del mundo reaccionando
negativamente a las circunstancias que se presentan, dando asi a distorsiones cognitivas

en el proceso de la informacion.

1.3.1.2. Clasificacion segun el Manual Diagnostico y Estadistico de los
Trastornos Mentales, 52 edicion (DSM-V). Como resultado, detalla los criterios para su

diagndstico adecuado sefialadas de la siguiente manera:

e Trastorno de depresion mayor. Cinco (o mas) de los sintomas siguientes
han estado presentes durante el mismo periodo de dos semanas Yy representan un
cambio del funcionamiento previo; al menos uno de los sintomas es (1) estado de
animo deprimido o (2) pérdida de interés o de placer. Nota: No incluir sintomas que
se pueden atribuir claramente otra afeccion médica.

1. Estado de animo deprimido la mayor parte del dia, casi todos los dias,

segun se desprende de la informacion subjetiva (p. €j., se siente triste, vacio, sin



esperanza) o de la observacién por parte de otras personas (p. €j., se le ve lloroso).
(Nota: En nifios y adolescentes, el estado de animo puede ser irritable.)

2. Disminucién importante del interés o el placer por todas o casi todas las
actividades la mayor parte del dia, casi todos los dias (como se desprende de la
informacion subjetiva o de la observacion).

3. Pérdida importante de peso sin hacer dieta 0 aumento de peso (p. €j.,
modificacién de mas del 5% del peso corporal en un mes) o disminucién o aumento
del apetito casi todos los dias. (Nota: En los nifios, considerar el fracaso para el
aumento de peso esperado).

4. Insomnio o hipersomnia casi todos los dias.

5. Agitacion o retraso psicomotor casi todos los dias (observable por parte
de otros; no simplemente la sensacién subjetiva de inquietud o de enlentecimiento).

6. Fatiga o pérdida de energia casi todos los dias.

7. Sentimiento de inutilidad o culpabilidad excesiva o inapropiada (que
puede ser delirante) casi todos los dias (no simplemente el autorreproche o culpa por
estar enfermo).

8. Disminucién de la capacidad para pensar o concentrarse, 0 para tomar
decisiones, casi todos los dias (a partir de la informacion subjetiva o de la
observacion por parte de otras personas).

9. Pensamientos de muerte recurrentes (no sélo miedo a morir), ideas
suicidas recurrentes sin un plan determinado, intento de suicidio o un plan

especifico para llevarlo a cabo.

B. Los sintomas causan malestar clinicamente significativo o deterioro en lo

social, laboral u otras areas importantes del funcionamiento.



C. El episodio no se puede atribuir a los efectos fisiologicos de una

sustancia o de otra afeccion médica.

De esta manera, diversos autores coinciden en ciertas caracteristicas que

consisten en una variedad de sintomas que pueden agruparse en cuatro tipos:

1. Sintomas afectivos (humor bajo, tristeza, desanimo, irritabilidad, miedo,
ansiedad, preocupacion, desesperanza, sensacion de fracaso, soledad, inutilidad,
sensacion de vacio.)

2. Sintomas cognitivos (pensamientos negativos de si, del mundo y del
futuro, baja auto-estima, remordimiento, pesimismo, rumiacion de problemas,
pensamientos suicidas, dificultad de concentracion, fallos en la memoria,
autocriticas 'y autoacusaciones).

3. Sintomas conductuales (retirada de actividades sociales, reduccion de
conductas habituales, lentitud al andar y al hablar, agitacion motora, actitud
desganada).

4. sintomas fisicos (relativos al apetito, al suefio y, en general, a la falta de

«energia», asi como otras molestias).

1.3.1.3. Causas. Las causas de la depresién no siempre son evidentes de
inmediato, para muchas personas, la depresion indica primero y principalmente la falta
de equilibrio en determinados aspectos mentales y emocionales de la vida (APA, 2016).
En efecto, existen diversas causas para la depresion, Lazarus y Lazarus (2000)
mencionan que clinicamente hablando hay dos tipos de depresion: una de origen
genético (enddgena) Y la segunda como resultado de un fracaso temporal en la vida
social (exdgena). No obstante, refieren que las causas biologicas como las sociales se

relacionan en la mayoria de los casos.
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En cuanto a Calderon (1997), no s6lo hace referencia a las causas genéticas y
sociales, sino que afiade en su propuesta las psicologicas y ecologicas. En primer lugar,
para las caracteristicas genéticas, indica que es evidente que con frecuencia se presentan
trastornos depresivos en varios miembros de la familia y que también no sélo existe la
posibilidad de heredar la depresion, sino también la forma de respuesta al tratamiento.
Los cambios en la quimica del cuerpo influyen en el estado de animo y los procesos de

pensamiento (APA, 2016).

En segundo lugar, para las causas psicoldgicas o factores emocionales, Calderon
(1997) menciona que éstas se presentan desde los primeros afios de vida, determinando
rasgos de personalidad profundamente enraizados en el modo de ser del individuo,
seflalando que estos rasgos se aprenden a través de la estrecha relacion y la dependencia
respecto de los miembros de la familia. Las pérdidas varian dependiendo de la edad de

la persona.

En tercer lugar, las causas ecologicas tienen un impacto en la salud mental de la
persona, el haber un aumento acelerado de la poblacion mundial, la explotacion
inmoderada de los recursos naturales, el ruido, problemas de trénsito, la produccion de
sustancias contaminantes va generando una severa contaminacion ambiental y el
desequilibrio ecologico consiguiente. De esta manera, en la medida que el hombre

deteriora el medio ambiente, disminuye su calidad de vida.

En cuarto lugar, se encuentra las causas sociales, como el ser humano es, por
naturaleza un ser social y se esta inevitablemente influenciado por lo que se rodea, se
puede sufrir depresion por varias situaciones, entre ellas, la desintegracion de la familia,
la disminucién del apoyo espiritual de la iglesia, migraciones y falta de vinculos con los

vecinos (Calderén, 1997). Ademas, la muerte de un ser querido o la pérdida de un
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empleo, las enfermedades cronicas graves, como la enfermedad cardiaca o el cancer,

pueden estar acompariados por la depresion (APA, 2016).

1.3.2. Adultez joven. La delimitacién de periodos del ciclo de vida varia con
respecto a diferentes épocas y las diversas sociedades. La mayor parte de la
investigacion divide la adultez en tres periodos: adultez joven (aproximadamente de 18
a 40 afios de edad), adultez media (de 40 a 65 afios de edad) y adultez tardia o vejez (65
afios 0 més). Hoy en dia en la mayoria de las sociedades occidentales, presenta
acontecimientos y preocupaciones caracteristicas para cada uno de estos periodos
(Papalia, Sterns, Duskin y Camp, 2009). Para este trabajo se abordara la etapa del adulto
joven.

Para Papalia, etal., (2009) los adultos jovenes, por lo general, estan en la cima
de sus potencialidades fisicas y de muchos aspectos de sus potencialidades intelectuales.
Durante estos afios hacen elecciones de carrera y forman relaciones intimas que pueden
durar para toda la vida. De igual manera, mencionan que en esta etapa se caracteriza por
tres tipos de esferas:

1. El desarrollo fisico en donde los jovenes se encuentran en la cima de
condicion fisica y luego declinan ligeramente; de esta manera, las elecciones del
estilo de vida influyen en la salud.

2. El desarrollo cognitivo: las habilidades cognitivas Y los juicios morales
implican una mayor complejidad, para ello se realizan elecciones educativas y
profesionales.

3. El desarrollo psicosocial: los rasgos de personalidad y los estilos de vida
se vuelven relativamente estables, pero las etapas de vida y los acontecimientos

pueden influir en los cambios de personalidad. Las decisiones se toman en torno a
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las relaciones interpersonales intimas y estilo de vidas personales y la mayoria de las
personas se casan Y tienen hijos.

Otro autor que hace referencia al desarrollo del individuo es Erik Erickson; la
perspectiva de Erikson fue organizar una vision del desarrollo del ciclo completo de la
vida en su teoria del Desarrollo Psicosocial (Bordignon, 2005). Para ello, le atribuye un
estadio en la que atraviesa el ser humano con su respectiva caracteristica central basica
y una crisis bésica dialéctica.

Su atribucion en el adulto joven lo plasma en dos estadios. El primero es el
estadio: identidad versus confusion de roles (fidelidad y fe) que abarca la adolescencia
de los 12 a 20 afios. Bordignon (2005) menciona que para Erikson dichas caracteristicas
son la integracion psicosexual y psicosocial para esta etapa y que tiene la funcion de la
formacion de la identidad personal en los siguientes aspectos:

a) ldentidad psicosexual por el ejercicio del sentimiento de confianza y lealtad
con quien pueda compartir amor, como comparieros de vida.

b) La identificacion ideoldgica por la asuncion de un conjunto de valores, que
son expresados en un sistema ideoldgico o en un sistema politico.

c) La identidad psicosocial por la insercion en movimientos o asociaciones de
tipo social.

d) La identidad profesional por la seleccion de una profesion en la cual poder
dedicar sus energias y capacidades de trabajo y crecer profesionalmente.

e) La identidad cultural vy religiosa en la que se consolida.

Para Erickson (Bordignon, 2005), la fuerza distonica es la confusion de
identidad, de roles, la inseguridad y la incertidumbre en la formacion de la identidad. La
relacion social significativa es la formacion de grupo de iguales; superar la confusion de

roles; establecer relaciones de confianza, estabilidad y fidelidad. Durante este periodo es
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cuando el joven se esta volviendo mas independiente y comienza a mirar el futuro en
términos de carrera, relaciones, familia y vivienda, entre otros. Los jovenes exploran
diversas posibilidades y comienzan a formar su identidad basandose en el resultado de
esas exploraciones. El sentido de quiénes son, frente al mundo, puede dar lugar a una
sensacion de confusién sobre si mismos (Bordignon, 2005).

El siguiente estadio es el joven adulto: intimidad versus aislamiento, que abarca
entre los 20 a 30 afos. Bordignon describe que para Erikson esta etapa hace referencia a
que la madurez psicosexual del adolescente tiene su culminacion en lo que la
psicoandlisis llama momento de la genitalidad, que consiste “en la capacidad de
desarrollar una relacion sexual saludable, con un participe amado del otro sexo, con
quien pueda y quiera compartir con conflanza mutua Y regular, los ciclos de vida de
procreacion, de trabajo y ocio, a fin de asegurar a la descendencia futura unas mejores
condiciones de vida y de trabajo” (p.56).

Para Erickson, la intimidad es la fuerza sinténica que lleva al joven adulto a
confiar en alguien como compariero en el amor y en el trabajo, integrarse en afiliaciones
sociales concretas y desarrollar la fuerza ética necesaria para ser fiel a esos lazos, al
mismo tiempo que imponen sacrificios y compromisos significativos. El reverso de esta
situacion es el aislamiento afectivo, el distanciamiento o la exclusividad que se expresa
en el individualismo y egocentrismo sexual y psicosocial, individual o los dos. Los
principios relacionados de orden social que nacen de este contenido Sse expresan en las
relaciones sociales de integracidon y compromisos en instituciones y asociaciones
culturales, politicas, deportivas Yy religiosas.

La fuerza del amor transforma la expresion de la dialéctica de los estadios
anteriores del “yo soy” a “nosotros somos”, asi expresa: “Nosotros somos lo que

amamos”, el nosotros, nuestros hijos, nuestro trabajo y las asociaciones a las que
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pertenecemos. Asi mismo la virtud a utilizar es el amor, la capacidad de amar y trabajar
se transforma en corrientes de asociaciones de solidaridad (Erickson, 1985).

Papalia et al (2009) refieren que otra de las caracteristicas usuales en el joven es
la apariencia fisica, es decir, la mayoria de los jovenes se preocupan mucho por su
apariencia. Para los jovenes, el ideal de un fisico delgado satura el mercado de dietas. Y
otra preocupacion es la vida universitaria. En un estudio realizado en Argentina, las
investigadoras encontraron que otras de las preocupaciones principales de los/as
estudiantes de nivel subgraduado estaban relacionadas a los aspectos personales y de
adaptacion a una nueva etapa vital (Cornejo y Lucero, 2006).

Smith y Renk (2007) mencionan que para Cano (2008) es necesario que quienes
inician una profesion, ademas de estar convencidos de la carrera elegida, se encuentren
mentalmente sanos para que asi tengan una mayor capacidad de afrontamiento de las
situaciones que se presentan a lo largo de este periodo; ello como un factor protector
que el propio estudiante pondra en préactica ante las demandas que implica estudiar una
carrera. El estrés psicolégico y el desgaste emocional pueden aparecer con mayor
facilidad en estudiantes con habitos de salud desfavorables vy la red de apoyo del
estudiante universitario es clave para la buena transicion de la escuela a la universidad
(Smith y Renk, 2007).

1.3.2.1. Depresion en el adulto joven. Como se ha mencionado anteriormente,
durante la etapa del joven se vive transformaciones que puede afectar su salud mental,
esta la transicion de la adolescencia a la juventud, que conlleva nuevas formas de
pensar, sentir y actuar (Ariete y Bemporad, 1993). Calderon (1997) menciona que esos
cambios empiezan por el abandono de la casa paterna para establecerse en forma
independiente, ya que dentro del marco de la vida moderna se concede gran importancia

a la propia dependencia al destruir los lazos a base de un alto costo emocional.
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Debido a estos cambios, puede haber transformaciones en el estado de animo y
en la conducta, Chinchilla (2008) hace referencia a una notable tendencia a la disforia e
irritabilidad, que se acentta la impulsividad caracteristica propia de la etapa evolutiva
dejando la adolescencia a la adultez joven. De igual manera, aumenta el riesgo de
fracaso escolar como continuo del deterioro del rendimiento, existe desinterés por las
actividades lidicas y pérdidas de las motivaciones internas y externas, se agrava la baja
autoestima Y los sentimientos de culpa y de inferioridad con respecto al grupo. Por
consiguiente, aparece la depresion y las ideas recurrentes de muerte aumentan de
manera importante el riesgo de suicidio. Se afecta el suefio y el apetito tanto por exceso
como por defecto, aunque la hipersomnia vy la hiperfagia son las més caracteristicas

(Chinchilla, 2008).

1.3.3. Las Emociones. Las mas antiguas afirmaciones sobre las emociones son
quizas las procedentes de hace 2,500 afios, de Platon y Aristoteles que debatieron la
naturaleza de las emociones. Las emociones son fendmenos multidimensionales, son
estados afectivos subjetivos, con un componente cognitivo, son fisiolégicos que
preparan al cuerpo para la accion adaptativa, son funcionales y son fenémenos sociales.
Estas producen expresiones faciales y corporales caracteristicas que comunican
experiencias emocionales internas a los demas (Reeve, 2003).

Para Bacon y Dawson (2009), las emociones preparan al cuerpo para poder
actuar de una forma beneficiosa y para la situacion que se encuentra la persona, son
fundamentales para el aprendizaje y la memoria porgque motivan a perseguir nuevos

conocimientos y obtener recompensas, ademas de evitar dafios y peligros.

Por otro lado, El filosofo Descartes relaciona la emocion-pensamiento como
entes entrelazadas entre si. No sélo habla de las influencias de la emocién en la razon,

sino tambien del proceso inverso, proponiendo que un individuo puede generar las



16

emociones necesarias y funcionales para afrontar una situacion mediante el
pensamiento, por lo que la busqueda de la felicidad solo es fructifera mediante una
comprension completa del todo tipo de interaccion entre el hombre y el mundo,

incluyendo los aspectos emocionales (Sosa-Correa, 2008).

En cuanto a la obra de Charles Darwin que describe en su teoria de la evolucion,
El origen de las especies en 1859, supuso que la inteligencia, la habilidad para razonar,
la memoria y las emociones tenian toda una historia evolutiva, y que se podia identificar
a todas ellas en diferentes niveles filogenéticos (Plutchik, 1987). Entre sus obras enfoca
su atencion por completo en el comportamiento expresivo, como las posturas, los gestos

y las expresiones faciales.

1.3.3.1 Diferentes perspectivas de las emociones.

La perspectiva cognoscitivista de la emocion argumenta aquellas en que las
emociones son consideradas total o parcialmente como respuesta de cogniciones, 0
como algo que depende l6gica o casualmente de las cogniciones. De igual manera, los
cognitivos argumentan que un estado de excitacién fisioldgica y una consciencia e

interpretacion de la propia situacidon son cruciales para la emocion (Sosa-Correa, 2008).

Otro autor Richard Lazarus en 1968 (mencionado en Sosa-Correa, 2008), sefiala
que la emocidn es una respuesta de adaptacion. Al fin de sobrevivir el organismo tiene
el poder de “identificar y eliminar” los estimulos que no son importantes para ¢él. Tal
evaluacién, identificacion o apreciacion, determina el sentimiento emocional que lo
sigue y la respuesta adaptativa y de mejor manejo de la situacion. Esto lleva a la
definicion de la emocién como un trastorno complejo que incluye tres componentes

principales: el afecto subjetivo, cambios fisioldgicos relacionados con formas
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especificas de movilizacion para accién de adaptacion, y de impulsos de accion que

tienen cualidades tanto instrumentales como expresivas.

Es decir, en la teoria de Lazarus menciona que es el caracter cognitivo,
motivacional y relacional de las respuestas emotivas. Para ello incorpora el concepto de
“appraisal” o evaluacion de los estimulos, en donde, la emocion surge de la evaluacion
que la persona hace del estimulo o acontecimiento en relacion a sus propios objetivos,

metas o deseos (Plutchik, 1987).

La teoria de Lazarus es importante porque dirige la atencion a un aspecto de la
emocion, la cognicion, que ha sido pasado por alto o cuya importancia ha sido reducida
al minimo. Eso no quiere decir que el entorno exterior no participe en términos de
evocar emociones, puesto que la informacion sensorial, o que se ve o escucha, o la
percepcion de lo que esta sucediendo alrededor pueden provocar cambios en el
organismo. Los pensamientos Y recuerdos también pueden activar emociones (Plutchik,

1987).

Las cogniciones pueden considerarse como ciertos tipos de sefiales o0 como
funciones que utilizan simbolos, evolucionados en los animales inferiores y en los
humanos con el objeto de predecir eventos con significacion bioldgica. La teoria
cognitiva ha dado explicacién a la funcion de la emocién y para el aprendizaje. Desde el
punto de vista de la evolucion, la cognicion se desarrollé para predecir el futuro (Sosa-

Correa, 2008).

1.3.3.2. Funciones de las emociones. Fernandez-Abascal (2009), sefiala que uno
de los componentes de la expresion emocional es la respuesta emocional, es decir,
implica un complejo conjunto de fendmenos multidimensionales que abarcan

cogniciones, reacciones viscerales, humorales, gestos, manifestaciones expresivas,
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posturas y conductas manifiestas. De esta manera sefiala que pueden agruparse en dos

funciones:

e Interpersonales. Destaca la relativa a la comunicacion, y el control del
entorno. La expresion facial, los gestos, la voz y las posturas corporales cumplen
importantes papeles de comunicacion de nuestro estado emocional a los otros.
Permiten dar a conocer, cdmo nos sentimos, asi como influir o controlar en la
conducta de los otros, y ademas, establecen y estructuran la posicion con relacion a
los demés y sus ideas, delimitan un espacio entre la gente o provocan rechazo en los
demés.

e Intrapersonales. Se relaciona mas bien, con la valoracion de la
informacion, por lo que la expresion representa para el sujeto un indice de

sefialamiento o valoracion de la informacidon ante un evento.

Por otra parte, Reeve (2003), refiere que la emocion tiene también dos funciones

principales las adaptativas y las sociales:

) Funciones adaptativas: Consiste en preparar al organismo para que
ejecute eficazmente la conducta exigida por las condiciones ambientales, movilizando
la energia necesaria para ello, asi como dirigiendo la conducta (acercando o alejando)
hacia un objetivo determinado Plutchik (1987). Sefiala que la conducta emocional tiene
ocho propésitos distintos, y aboga por establecer un lenguaje funcional que identifique
cada una de dichas reacciones con la funcién adaptativa que le corresponde. De esta
manera sera mas facil operativizar este proceso y poder aplicar convenientemente el
método experimental para la investigacion en la emocion (Choliz Montafiés, 2005).

Los ocho propdsitos son: la proteccion, destruccion, reproduccion,

reintegracion, afiliacion, rechazo, exploracion y orientacion. La emocién para Plutchik
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es funcional, conductual y adaptativa, por lo tanto, prepara al individuo a dar una
respuesta conductual apropiada para la situacion, recalcando que desde este punto de
vista funcional, no hay emocidén ni buena ni mala, sino adaptativas (Reeve, 2003).

e Funciones sociales: Carroll 1zard en 1989 (en Reeve, 2003) enlista cuatro

funciones sociales de la emocion, sefialando que las expresiones emocionales:

1. Facilitan la comunicacion de los estados afectivos.

2. Regulan la manera en la que los otros responden a los demas.

3. Facilitan las interacciones sociales

4. Promueven la conducta pro social.

En definitiva, la relevancia de las emociones como mecanismo adaptativo ha
sido puesta de manifiesto por Darwin, quien argumentd que la emocion sirve para
facilitar la conducta apropiada, lo cual le confiere un papel de extraordinaria relevancia

en la adaptacion (Choliz y Tejero, 1995, en Choliz Montafiez, 2005).

1.3.3.3. Clasificacion de las emociones. Reeve (2003) menciona que existen dos

perspectivas que dividen las emociones:

1. La perspectiva biologicista: hace énfasis en las emociones primarias vy le

da menos importancia a las emociones secundarias o adquiridas.

En la perspectiva biologicista destacan varios autores enlistados en Reeve (2003)

que a continuacion se presentan:

e Panksepp en 1982 propone la existencia de cuatros emociones de base

biolégica: miedo, furia, panico y expectativa.
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e Trevarthern en 1984 se basa en una perspectiva de desarrollo al proponer
cuatro emociones fundamentales: alegria, angustia, miedo y rabia, emergiendo al
segundo mes de vida.

e Ekman en 1984 propone siete emociones distintas: miedo, rabia alegria,
sorpresa, asco Yy desprecio. Derivandose sobre la universalidad transcultural de las
expresiones faciales.

e Plutchik (1987) en su libro Emociones, sefiala que las primarias pueden
ser adaptativas y desadaptativas y las secundarias es la reaccion a una emocion
primaria.

e lzard en 1977 presenta una lista de 10 emociones sobre la base de su
teoria diferencial de las emociones: rabia, miedo, angustia, sorpresa, vergienza,
interés y desprecio.

2. La perspectiva cognoscitiva: reconoce la importancia de las emociones
primarias pero pone en énfasis en la mayor variedad de experiencia emocional que
surge de la experiencia social, cultural e individual. Desde esta perspectiva, hay mas
variedad de emociones debido a que las interpretaciones son diversas y que el ser

humano por lo tanto tiene gran diversidad de emociones.

Por otro lado, existen otros tedricos que dividen las clasificaciones de acuerdo a
su perspectiva, por ejemplo, Descartes hizo una lista de las seis emociones basicas en el
cual incluy6: asombro, amor, odio, deseo, gozo Y tristeza. Watson, mencioné solo tres
emociones ‘“basicas™; coélera, temor y amor. En su opinién, nuestra vida emocional esta

compuesta de estas emociones (Ortony, Clore y Collins, 1996).

1.3.3.4. EI modelo de Plutchik. Plutchik (1987), define la emocion como “un
patrén de reaccidén corporal, ya sea de destruccion, reproduccidn, incorporacion,

orientacién, proteccion, privacion, rechazo o exploracion o alguna combinacién de ellas
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que es provocada por un estimulo” (p.127). Hace mencién que ademas de proporcionar
la informacion basica de como estamos en cuanto a nivel de bienestar, las emociones
tienen otras muchas funciones en la vida diaria; entre otras, tienen que ver con el logro
de los objetivos, de manera que pueden bloquear o facilitar el alcanzar que se anhela.
Controlar las emociones puede repercutir en la salud y el bienestar fisico, tanto positiva
y negativamente. Cada vez hay mas pruebas que sugieren que emociones negativas
como la hostilidad, la depresion y el pesimismo pueden predisponer el cuerpo a
sucumbir ante la enfermedad. De hecho las emociones alteradas, si se prolongan y son

habituales, podrian entrafiar un riesgo médico.

Plutchik (1987) sefiala que existen criterios para las emociones primarias, las

cuales son:

1. Las emociones deben relacionarse con algunos de los tipos de procesos
basicos, biologicamente adaptativos.

2. La decision con respecto a qué emociones son primarias y cuales
derivadas no deben depender solo de las introspecciones del adulto, aun cuando
estas pueden ser Utiles sobre los sentimientos relacionados con determinadas
reacciones adaptativas.

3. Sibien las emociones pueden depender para su expresion de la accion
integrada de ciertas estructuras neurales, ya que dichas estructuras cambian de
manera considerable durante el curso de la evolucion, y los organismos méas
primitivos carecen por completo de sistema nervioso.

4. No depende para su definicion de introspecciones.

5. Ser definidas primordialmente en términos de datos de conducta dirigida

a metas.
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Plutchik hace un listado de ocho emociones fundamentales que son: rabia, asco,
tristeza, sorpresa, miedo, resignacion, alegria y anticipacion donde cada emocion se
corresponde con uno de los ocho sindromes emocion-conducta que comparten todos los
organismos vivientes (Reeve, 2003). En la figura 1 se observa su modelo usado en gran

variedad de ocasiones en la intervencion.

Figura 1. La rueda de las emociones de Plutchik

Como lo muestra la figura 1, el problema de la intensidad concierne al hecho de
que las emociones pueden existir en varios grados de intensidad, como se refleja en la
distincion que hacemos entre el miedo y el temor, la satisfaccion vy el éxtasis, o la

tristeza y la pena.

1.3.4. Inteligencia Emocional. El concepto de IE tiene como precursor el
concepto de Inteligencia Social de Thorndike (1920), quien la defini6 como “la
habilidad para comprender y dirigir a los hombres y mujeres, y actuar sabiamente en las

relaciones humanas” (p.228). Mestre y Fernandez-Berrocal (2009) mencionan que igual
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Binet y Simdn hacen referencia a dos tipos de inteligencia: la ideativa y la instintiva,

que operaba por medio de los sentimientos, manifestandose por las emociones, pero no
vinculaban aun los procesos cognitivos. Pero, una de las ideas actuales mas influyentes
en cuanto a la inteligencia es el concepto de la capacidad de adaptacion mencionado por
Sternberg en 1997 (Sosa-Correa, 2008), en donde la inteligencia estd muy vinculada con
la emocion, la memoria, la creatividad, el optimismo, la personalidad y en cierto sentido
con la salud mental. Pero es en los afios 80 cuando se empieza a integrar emocion e

inteligencia.

Gardner (1994), menciona en 1983, al publicar su libro “Frames of Mind”
reformula el concepto de inteligencia a traves de la teoria de Inteligencias Multiples. De
esta manera, Gardner sostiene que poseemos siete tipos de inteligencias, las cuales son:
inteligencia linguistica, inteligencia l6gico-matematico, inteligencia musical,
inteligencia quinestésica-corporal, inteligencia espacial, inteligencia intrapersonal e

inteligencia interpersonal.

Pero no es hasta que, en 1990 el concepto de IE fue desarrollado de manera seria
y cientifica por Mayer y Salovey introducido en dos articulos publicados en ese afio. El
primer articulo se denomind “Emotional Intelligence” que definieron formalmente la IE
como “la habilidad para controlar los sentimientos y emociones en uno mismo y en
otros, discriminar entre ellos y usar esta informacion para guiar las acciones v el
pensamiento de uno” (Salovey y Mayer, 1990). El segundo articulo presentado fue una
demostracion empirica de como la IE podria ser evaluada como una habilidad mental.
De igual manera, Mayer y Salovey (1997) la definen como un tipo de inteligencia social
que incluye una habilidad de supervisar y entender las emociones propias y la de los
demas, discriminar entre ellas, y usar la informacién para guiar los pensamientos y las

emociones en uno que incluye la evaluacion y expresion verbal y no verbal de las
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emociones, la regulacion y utilizacion de la informacion emocional (Sosa-Correa,

2008).

1.3.4.1. Modelos de Inteligencia emocional. Actualmente, se distinguen dos
grandes modelos de la IE, los cuales son: los modelos mixtos que combinan
dimensiones de personalidad como asertividad, optimismo con habilidades
emocionales, este modelo es representando fundamentalmente por Bar-On en 1997 y
Goleman en 2002 y modelos de habilidad basados en el proceso de informacién o
capacidad mental genuina basada en el uso adaptativo de las emociones y su aplicacion
al pensamiento y es representando por Salovey y Mayer en 1990 (Sanchez Gonzales,

2014).

1.3.4.1.1. Los modelos mixtos. El modelo mixto es una vision amplia que
concibe la IE como un compendio de rasgos estables de personalidad, competencias
socio-emocionales, aspectos motivacionales y diversas habilidades cognitivas

(Fernandez-Berrocal y Extremera, 2005).

1.3.4.1.1.1. El modelo de Bar-On. Mestre y Fernandez-Berrocal, (2009)
mencionan que en 1997, Bar-On define la inteligencia emocional como una “serie de
habilidades no-cognitivas, emocionales, personales y sociales que influyen en la
capacidad individual para afrontar con eficacia las presiones y requerimientos del
entorno” (p.94) y propone cinco grandes grupos de factores relacionados a su modelo

los cuales son:

1. Capacidad intrapersonal: autoconciencia, asertividad, autopercepcion,
autoactualizacion e independencia.
2. Capacidad interpersonal: empatia, relaciones interpersonales,

responsabilidad social.
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3. Afrontamiento del estrés: tolerancia al estrés, control de impulsos.
4. Adaptabilidad: habilidades de resolucion de problemas, flexibilidad y
verificacion de la realidad.

5. Estado de &nimo y motivacion: felicidad y optimismo.

1.3.4.1.1.2. El modelo de Goleman. Goleman (2009), define la IE como la
capacidad de reconocer los sentimientos, el de los demas, motivarse y manejar
adecuadamente las relaciones que se sostiene con los demas y con uno mismo. Este
modelo, mencionado en Mestre y Fernandez-Berrocal (2009) engloba cinco
capacidades:

1. Autoconocimiento: conciencia de uno mismo Yy de los propios estados
internos, recursos e intuiciones. Conciencia emocional: reconocer las propias
emociones y nuestro comportamiento. Tener conocimiento consistente de los
valores interiorizados Y los propios objetivos.

2. Autocontrol, autorregulacion: control de los propios estados, impulsos y
recursos internos. Este aspecto implica tener la integridad, adaptabilidad y capacidad
de innovacion.

3. Automotivacion: manejo de las tendencias emocionales que guian y
facilitan el logro de los propios objetivos. Asi como también la motivacion al logro:
esforzarse por mejorar y crecer interiormente, incluye el compromiso y optimismo.

4. Empatia: conciencia de los sentimientos, necesidades y preocupaciones
ajenas. Implica darse cuenta de las necesidades de desarrollo de los demas.

Conciencia politica. Orientacién hacia el servicio.
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5. Habilidades sociales: capacidad para inducir respuestas deseables en los
otros saber dar y recibir informacion afectiva. Capacidad de colaboracion y

cooperacion. Sinergia Yy liderazgo.

1.3.4.1.2. Modelo de habilidades. Esta teoria concibe a la IE como una
inteligencia genuina basada en “el uso adaptativo de las emociones en la cognicion de
forma que el individuo pueda resolver problemas y adaptarse eficazmente al medio”
(p.12) (Sanchez Gonzales, 2014). Se evalla mediante tareas de habilidad emocional, de
igual manera que el Cl se evalla mediante tareas cognitivas como en las pruebas
Wechsler 'y sus métodos de evaluacién se centran en cuestionarios, escalar e

inventarios que proporcionan un indice auto-percibido (Salovey y Mayer, 1990).

Posteriormente, en 1997, Mayer y Salovey, dan mayor énfasis a los aspectos
cognitivos, siendo descrita como la habilidad para percibir, valorar y expresar la
emocion adecuadamente y adaptativamente; la habilidad para comprender la emocion y
el conocimiento emocional; la habilidad para acceder y/o generar sentimientos que
faciliten las actividades cognitivas y la accion adaptativa; y la habilidad para regular las
emociones en uno mismo Y en otros (Mestre, Guil y Brackett, 2008), centrandose en
describir y estudiar qué o cuales son las habilidades cognitivas que hacen que el
procesamiento de la informacidn emocional tenga consecuencias adaptativas o
favorables bajo dos tipos de contextos, intrapersonales e interpersonales. Para ello,
publican un modelo de cuatro ramas en la que se define la inteligencia emocional como

la habilidad para:

1. Percibir de las emociones.
2. Utilizar la emocion para facilitar el pensamiento.
3. Comprender la emocion.

4. Regular la emocién.
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1.3.4.1.2.1. Modelo Salovey y Mayer de las cuatro ramas de Inteligencia
Emocional. Inicialmente, la IE se presentd formalmente definida en 1990 con dos
trabajos publicados por Mayer, DiPaolo y Salovey en 1990y, principalmente, por
Salovey y Mayer igual en 1990. En este segundo, la IE fue definida, como un tipo de
inteligencia social que incluye la habilidad de supervisar y entender las emociones
propias y las de los demés, discriminar entre ellas y usar la informacién (afectiva) para
guiar el pensamiento vy las acciones de uno (Salovey y Mayer, 1990). Posteriormente,
Mayer y Salovey en 1997, dieron mayor énfasis a los aspectos cognitivos reorganizando
la IE en 4 ramas (percepcion, facilitacion, comprension y regulacion) y se enfatiza en
las habilidades cognitivas implicitas en la conducta emocionalmente inteligente. De
acuerdo a las cuatro ramas descritas anteriormente, establecen 16 habilidades
particulares implicadas dentro de cuatro habilidades principales que conforma el modelo

de IE (Mestre y Fernandez-Berrocal, 2009). Las cuales son:

1. Percepcidn, valoracion, y expresion emocional: Hace referencia a la certeza
con la que los individuos pueden identificar las emociones y el contenido emocional en
ellos mismos y en otras personas. El ser humano también es capaz de expresar
sentimientos adecuadamente y expresar necesidades alrededor de aquellos sentimientos,
ya que los individuos emocionalmente inteligentes que conocen de cerca la expresion y
la manifestacién de la emocion, también son sensibles a detectar las expresiones falsas o
manipuladas (Mayer y Salovey, 1997). Incluiria el registro, la atencion y la
identificacion de los mensajes emocionales, su manifestacion a través de las expresiones

faciales, el tono de la voz, etc.

Mayer, Salovey y Caruso (2000) Consideran que aquellas personas gque son mas
precisas en percibir y responder a sus propias emociones también pueden serlo con las

emociones de otros, debida al conocimiento que tienen de sus propios estados afectivos.



28

Asi, para llevar a cabo interacciones sociales adaptativas, los sujetos deben igualmente
ser precisos en las evaluaciones de los estados emocionales de las personas con las que

interactdan.

2. Facilitacion emocional del pensamiento: Hace referencia al uso de las
emociones como una parte de los procesos cognitivos, como podrian ser la creatividad
y/o la resolucion de problemas (Mayer et al, 2000). Asi, se entiende que las emociones
ayudan a dirigir nuestra atencion hacia la informacion considerada relevante, hasta el
punto de que determina tanto la manera en que procesamos la informacion como la
forma de enfrentarnos a los problemas. Mestre et al. (2008), mencionan las siguientes

subhabilidades:

e Redireccion y priorizacién del pensamiento basado en los sentimientos.

e Uso de las emociones para facilitar el juicio (toma de decisiones).

e Capitalizacion de los sentimientos para tomar ventaja de las perspectivas
que ofrecen.

e Uso de los estados emocionales para facilitar la solucion de problemas y

la creatividad.

3. Comprender y analizar las emociones: se refiere al conocimiento del sistema
emocional, es decir, cdmo se procesa a nivel cognitivo la emocion, y como afecta el
empleo de la informacién emocional a los procesos de compresion y el razonamiento.
Las emociones constituyen un rico conjunto de simbolos interrelacionados de manera
compleja. La competencia fundamental en este nivel haria referencia a la habilidad para
etiquetar las emociones con palabras y reconocer las relaciones entre los distintos
elementos de nuestro Iéxico afectivo. Las personas emocionalmente inteligentes saben

reconocer aquellos términos empleados para describir emociones que pertenecen a una
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familia definida y aquellos grupos de términos que designan un conjunto confuso de

emociones. Comprende subhabilidades las cuales son (Mestre et al, 2008):

e Comprension de como se relacionan diferentes emociones.

e Comprension de las causas Yy las consecuencias de varias emociones.

e Interpretacion de sentimientos complejos, tales como combinacidn de estados
mezclados y estados contradictorios.

e Comprension de las transiciones entre emociones.

4.-Regulacion de las emociones: la cuarta rama consiste en la capacidad de
emitir conductas que impliquen las emociones que se desean. Mantener los estados
de &nimo deseados o utilizar estrategias de reparacion emocional. También hace
referencia a la capacidad para estar abierto tanto a los estados emocionales positivos
como a los negativos, reflexionar sobre los mismos para determinar si la
informacion que los acomparfia es (til sin reprimirla ni exagerarla, asi como la
regulacion emocional de nuestras propias emociones Y las de otros. Incluye las

siguientes subhabilidades las cuales son:

e Apertura a sentimientos tanto placenteros como desagradables.
e Conduccién y expresion de emociones.

e Implicacién o desvinculacion de los estados emocionales.

e Direccion de las emociones propias.

e Direccion de las emociones en otras personas.

De igual manera, consideran que para que una persona consiga llegar a
desarrollar la habilidad de regular sus emociones, debe desarrollar previamente un
amplio abanico de competencias. Concretamente debe comenzar por desarrollar la

subhabilidad de ser sensible a sus reacciones emocionales, las cuales deben ser
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toleradas, incluso bienvenidas cuando ocurren, con independencia de si son agradables
0 no. Este sera un elemento bésico ya que sélo se puede aprender algo de los
sentimientos si se les presta atencion cuando sobrevienen, de aqui que la apertura a los

sentimientos sea la primera subhabilidad a adquirir en este bloque (Mestre et al, 2008).

Para Salovey, Woolery y Mayer (2001), el proceso de la regulacion de la

emocién pasa por varios pasos:

1. Los individuos deben creer que ellos pueden regular su emocion, es
decir, deben tener una autoeficacia de la regulacion emocional.

2. Deben manejar los estados emocionales con precision.

3. Deben identificar y diferenciar aquellos estados que requieran ser
regulados.

4. Deben emplear estrategias que alivien los estados negativos y que
mantengan los positivos.

5. Deben evaluar la efectividad de estas estrategias.

Al final, la clave esta en un procedimiento basado en el esfuerzo que implica la
puesta en practica continua de las habilidades cognitivas, la capacidad de procesamiento
adaptativo de la informacion emocional. Para que este procesamiento sea efectivo, o
mejor dicho, para que tenga consecuencias adaptativas o deseables para los individuos,
es necesario que desde la infancia se adquieran, se desarrollen y se perfeccionen con la
puesta en préactica de las habilidades cognitivas implicadas en el procesamiento de la
informacion emocional. Ello se produce basicamente de dos formas, por un lado, a

niveles interpersonales Y, por otro lado, en contextos intrapersonales.

En la siguiente figura 2 se muestra la representacién del modelo de las cuatro

ramas mas claramente.
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Categoria 1

Categoria 2

Categoria 3

Categoria 4

4 Laregulacion de lasemociones para promover el crecimiento emocional e intelectual.

La habilidad para
estar abierto alos
sentimientos tanto a
los placenteros como
alos que noson.

La habilidad para
atraer o distanciarse
reflexivamentede una

emocion
dependiendo de su
informacidn o utilidad
juzgada.

Habilidad para
monitorizar
reflexivamente las
emociones en
relacion a uno mismo
y a otros, tales como
reconocer como de
claro, tipico,
influyente o
razonables son.

Habilidad pararegular
las emociones en uno
mismo y en otros,
mitigando las
emociones negativas
e intensificando las
placenteras, sin
reprimir o exagerar la
informacion que ellas
transmiten.

3 Entendimientoy analisis de las emociones; empleo del conocimiento personal.

Habilidad para
etiquetar emociones
y reconocer las
relaciones entre las
palabrasy las
emociones mismas,
tales como las
relaciones entre
gustary amar.

La habilidad para
interpretar los
significados que las
emociones conllevan
respecto a las
relaciones, tales como
la tristeza a menudo
es precedida de una
perdida.

Habilidad para
comprender
sentimientos
complejos;
sentimientos
simultdneos de amor
y odio, o mezclados
tales como el temor
como una
combinacién de
miedo y sorpresa.

Habilidad para
reconocer las
emociones
aproximadamente las
transiciones entre
emociones, tales
como latransicion de
lairaal satisfaccion, o
desdelairaala
verglenza.

2 Facilitacion emocional del pensamiento.

Las emociones
priorizan el
pensamiento al dirigir
laatenciénala
informacion
importante.

Las emociones son
tanintensasy
disponibles que
puedensergeneradas
como ayuda del juicio
y de la memoriasobre
los sentimientos.

El humor cambiar la
perspectiva del
individuo desde el
optimismo al
pesimismo,
favoreciendo la
consideracion de
multiples puntos de
vista.

Los estados
emocionales
estimulan abordar
diferencialmente
problemas especificos
tales como cuandola
felicidad facilita el
razonamiento
inductivoy la
creatividad.

1 Percepcidn, evaluaciony expresion de las emociones.

La habilidad para
identificar la emocién
en los estados fisicos,

sentimientosy
pensamientos de uno.

La habilidad para
identificar emociones
en otros, en bocetos,

en obras de arte, a

través del lenguaje,
sonido, aparienciay
conducta.

Habilidad para
expresar emociones
adecuadamente y
expresar las
necesidades
relacionadas con esos
sentimientos.

Habilidad para
discriminar entre
expresiones precisas e
imprecisas, u
honestas versus
deshonestas, de las
emociones.

Figura 2. Modelo de las cuatro ramas de Mayer y Salovey, 1997.
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1.3.5 Bienestar psicologico. Fernandez-Abascal (2009) propone que el BP
implica tanto un juicio positivo sobre la vida o satisfaccion vital como un balance
favorable del afecto positivo frente al negativo y una vivencia de la felicidad, asi como
una serie de atributos psicologicos asociados al buen desarrollo y al ajuste de la persona
al medio. De esta manera, argumenta que el BP ha centrado fundamentalmente su
atencion en el desarrollo de las capacidades y en el crecimiento personal, concibiendo
ambas como los principales indicadores del funcionamiento positivo.

Por consiguiente, el BP se define como el “desarrollo de las capacidades vy el
crecimiento personal, donde el individuo muestra indicadores de funcionamiento
positivo” (Diaz et al., 2006). Existe modelos que miden el BP, entre ellos se encuentran

el modelo de Carol Ryff y el de Maria Casullo usado para esta investigacion.

1.3.5.1. Modelo de Bienestar Psicoldgico de la Escala Bieps-A de Casullo
(2002). Para Casullo y Castro (2000), hacen referencia que el BP es un componente
cognitivo de la satisfaccion, es decir, es resultado de la integracion cognitiva que las
personas realizan acerca de como les fue (estados emocionales) en el transcurso de su
vida. La Escala de Evaluacion del Bienestar Psicologico, mencionado en Paramo,
Straniero, Silvina, Torrecilla y Escalante (2012), evalla las siguientes dimensiones del
constructo de Casullo y cols en 2002, en la tabla 1, como puede observarse, se

describen dichas dimensiones.



Tabla 1
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Las dimensiones de BP del modelo de Casullo y cols, (2002)

Dimensiones Las puntuaciones altas Las puntaciones bajas
Control de Las puntuaciones altas indican que el En cambio, aquellos que presentan una
situaciones/ sujeto tiene sensacion de control y baja sensacion de control tienen

Aceptacion de si

mismo.

Vinculos

psicosociales.

Autonomia.

Proyectos.

autocompetencia, puede crear o
manipular contextos para adecuarlos a
sus propias necesidades e intereses.
Puede aceptar los maltiples aspectos
de si mismo, incluyendo los buenos y
los malos. Se siente bien acerca del

pasado.

Si posee un puntaje alto, el sujeto es
célido, confia en los demas, puede
establecer buenos vinculos, tiene

capacidad de empatia y es afectivo.

Cuando puntta alto, el sujeto puede
tomar decisiones de modo
independiente, es asertivo y confia en

su propio juicio.

Indica que tiene metas y proyectos en
la vida, considera que la vida tiene
significado y posee valores que hacen

que su vida tenga sentido.

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.

Indica que estd desilusionado respecto
de su vida pasada, le gustaria ser
diferente de como es y se siente
insatisfecho consigo mismo.

En caso contrario, tiene pocas relaciones
con los demaés, es aislado, se siente
frustrado en los vinculos que establece y
no puede mantener compromisos con los
demas.

Las puntuaciones bajas indican que el
individuo es emocionalmente inestable,
depende de los demas para tomar
decisiones y le preocupa lo que piensan
los otros.

Indican que la vida carece de sentidoy
de significado, el sujeto tiene pocas
metas y proyectos y no puede establecer

propositos
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1.3.6. Tratamientos para la depresion. La depresion es susceptible de ser
tratada de varias maneras, de acuerdo con las diferentes perspectivas como se la
entienda, es decir, farmacologicas y psicolégicas. Los psicologos estan entre los
proveedores de salud mental con autorizacion para ejercer y muy capacitados, con afios
de experiencia en el estudio de la depresion y ayudan a los pacientes a recuperarse de
ella (APA, 2016). Sin embargo, lo que realmente importa es la competencia cara a
ofrecer el mejor tratamiento posible y establecer la naturaleza de la depresion.

1.3.6.1 Tratamientos farmacologicos. Las medicaciones pueden ser muy Utiles
para reducir los sintomas de la depresion en algunas personas, sobre todo en los casos
de depresion moderada a grave. Algunos proveedores de atencion médica que tratan la
depresion pueden preferir la combinacion de psicoterapia y medicaciones. Dados los
efectos colaterales, el uso de medicacion requiere un control atento por parte del médico

que la receta (APA, 2016).

Existe una variedad de tratamientos biologicos/médicos para la depresion y
puede variar dependiendo de sus componentes y categorias. Chinchilla (2008) menciona
los psicofarmacos antidepresivos mas comunes como el Tri y tetraciclivos:
clorimipramina,  imipramina,  amitriptilina,  desipramina,  maprotilina. El  ISRS:
flouxetina, paroxetina, sertralina citalopran y escitalopran. ElI IRNS: venlafaxina,
duloxetina. IRN: reboxetina. IRD: bupropion. Asi como estabilizadores del humor como

las sales de litio y la terapia electroconvulsiva.

1.3.6.2 Tratamientos psicoldgicos. APA (2016) refiere que hay varios enfoques
en la psicoterapia, incluyendo la interpersonal, la psicodindmica y otras clases de terapia
conversacional, que ayudan a las personas a recuperarse de la depresion. La psicoterapia

ofrece la oportunidad de identificar los factores que contribuyen a su depresion y a
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afrontar eficazmente las causas psicoldgicas, conductuales, interpersonales y
situacionales. La terapia cognitiva-conductual ofrece variedad de técnicas y validez

empirica para el tratamiento depresivo.

1.3.6.3.1 Terapia cognitivos-conductuales. La Terapia Cognitiva Conductual, es
quizas, el tipo de intervencion psicologica que mas aplicaciones clinicas tienen hoy en
dia. Se basa en el modelo cognitivo en donde la interpretacion de los eventos influye
sobre las emociones y los comportamientos de la persona; los sentimientos vy las
conductas dependen de la forma en que las personas interpretan las situaciones.
(Chavez-Ledn, Benitez-Camacho, y Ontiveros Uribe, 2014). La TCC modifica los
elementos cognitivos, conductuales y afectivos ayudando asi al paciente al manejo de su
enfermedad, retrasando o deteniendo su progresion. Permite, ademas, disminuir el
efecto de los eventos ambientales estresantes en el paciente al brindarle apoyo en la
toma de decisiones, en el manejo del estrés y la solucién de los problemas en las

relaciones (Lega, Caballo y Ellis, 2009).

Lega et al, (2009) sefialan que las ventajas de la TCC es que facilita la
adherencia terapéutica, disminuye las recaidas y ayuda a la persona a manejar las
consecuencias psicosociales de la enfermedad. Para ello, ademéas de ser enfoque
psicoeducativo, modifica el estilo de vida como introduciendo una buena higiene del
suefio entre otros. EI componente terapéutico de la TCC incluye estrategias cognitivas
tales como: cuestionamiento de los pensamientos automaticos Yy supuestos mal
adaptativos por medio del cuestionamiento socratico, la restructuracion cognitiva y la
confirmacién por medio de la conducta de los sintomas. EI TCC es un enfoque
cientifico eficaz en el tratamiento del paciente depresivo (Beck, 1976). Postula que los
pacientes deprimidos han adquirido patrones de conducta mal adaptativas que pueden

ser desaprendidos. Los sintomas son considerados como importantes en si mismos Yy no
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como manifestaciones de conflictos subyacentes. Por esta razon, los tratamientos se
disefian con el objetivo de modificar conductas y cogniciones relativamente especificas,
ylo ensefiar otras que permitan un mejor ajuste del individuo en su relacién con el

medio ambiente (Mena, 2014).

1.3.7 Terapia Cognitiva de Beck. Fundamentalmente, la Terapia Cognitiva de
Beck se desarrollé para el tratamiento de pacientes con trastornos depresivos (Caro,
2007). Beck (2005) considera que estas distorsiones cognitivas son la causa primaria del
desorden y no elaboraciones secundarias. En esta psicopatologia segun Beck, se
producen distorsiones caracteristicas que parecen apartarse de lo que la mayoria de los
individuos consideraria una manera realista de pensar o de interpretar la realidad (Caro,
2007).

La mayoria de quienes han investigado la depresion coincidirian en que con
frecuencia los pacientes depresivos son pesimistas con respecto a los demés, de si
mismos Yy su futuro. Para Beck, (Burns, 2008) el paciente percibe que ha perdido algo
que considera esencial para su felicidad, anticipa resultados negativos para cualquier
cosa que haga y se considera a si mismo como deficiente para lograr metas importantes.
Se ve a si mismo como deficiente o in(til, como inadecuado o sin valor. Lo malo que le
ocurre se debe a un defecto en él mismo e interpreta sus experiencias actuales en

términos negativos, es decir, le parece que el mundo le exige mas de lo que pueda dar.

La meta de la terapia estd en ayudar a los pacientes a descubrir su pensamiento
disfuncional e irracional, comprobar en la realidad su pensamiento y su conducta y
construir técnicas mas adaptativas y funcionales de responder tanto inter como

intrapersonales.
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1.3.8 La Terapia Racional Emotiva Conductual de Albert Ellis. La TREC
creada en 1955 por Albert Ellis, se basa en la premisa que las experiencias no causan
ninguna reaccion emocional especifica, sino que ésta la produce el sistema de creencias
del individuo. La TREC constituye un enfoque amplio del tratamiento psicologico, ya
gue especifica e intensamente emplea métodos emotivos y conductuales que ayudan a
las personas a ver sus creencias irracionales, y esto las ayuda a discutir y desechar tales
ideas. Para Ellis, el problema reside en la forma de pensar de la persona. Llamd a su
metodo de trabajo al principio “terapia racional”’, debido a que la mayoria de los
problemas emocionales de larga duracion se debian al pensamiento irracional. (Collin et
al, 2012).

El marco de referencia tedrico de la terapia racional estd basado en la premisa de
que el pensamiento Yy las emociones de los seres humanos no son dos procesos
diferentes, sino que se yuxtaponen de forma significativa y que, desde el punto de vista
préctico, en algunos aspectos, son, esencialmente la misma cosa. Todos estos procesos
son complejos e interrelacionados. Como tales, las emociones pueden definirse como
formas de comportamientos complejos relacionadas d forma integral con los procesos

sensorios motores y con los pensamientos. (Lega et al, 2009).

La TREC se basa en la idea que tanto las emociones como las conductas son
producto de las creencias de un individuo, de su interpretacion de la realidad. el objetivo
es asistir al paciente en la identificacion de sus pensamientos irracionales, o
disfuncionales y ayudarle areemplazar dichos pensamientos por otros mas racionales o
eficientes, que le permitan lograr con mas eficacia metas de tipo personal, como ser

feliz, establecer relaciones con otras personas etc. (Ellis y Eliot, 2005).
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1.3.8.1 El modelo terapéutico: el esquema ABC. Albert Ellis se baso en la
premisa de Epicteto en el siglo I A.C. de que “la perturbacion emocional no es creada
por las situaciones sino por las interpretaciones de esas situaciones. Por consiguiente, el
modelo ABC es utilizado por la TREC para explicar los problemas emocionales y
determina la intervencion terapéutica para ayudar a resolverlos. Tiene como eje
principal la forma de pensar del individuo, la manera en como el paciente interpreta su
ambiente y sus circunstancias, Yy las creencias que han desarrollado sobre si mismos,
sobre otras personas Yy sobre el mundo en general (Ellis y Harper, 1975). Este modelo
hace responsable al paciente de su forma de pensar, sentir y comportarse, y no su

pasado u otras personas. Obs (2002) lo describe de la siguiente manera:

e Elevento activador “A”: representa el acontecimiento activador, suceso o
situacion. Puede ser una situacion o acontecimiento externo o un suceso interno
(pensamiento, imagen, fantasia, conducta, sensacién, emocién, etc.).

e Los pensamientos o creencias “B’: representa en principio al sistema de
creencias, pero puede considerarse que incluye todo el contenido del sistema
cognitivo (pensamientos, recuerdos, imagenes, supuestos, inferencias, actitudes,
atribuciones, normas, valores, esquemas, filosofia de vida, etc.)

e Consecuencias“C”: representa la consecuencia o reaccion en ocasion de
la situacion “A”. Las “C” pueden ser de tipo emotivo (emociones), cognitivo

(pensamientos) o conductual (acciones).

De igual manera, Ellis y Harper, (1975), enuncian una lista de 11 creencias
irracionales las cuales son:
1. Los humanos adultos tienen una imperiosa necesidad de ser amados o

aprobados por toda otra persona significante en su comunidad.
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2. Uno debe absolutamente ser competente, adecuado y exitoso en todas las
cosas importantes 0, caso contrario, uno es una persona inadecuada o inservible.

3. Las personas deben absolutamente actuar honradamente y
consideradamente 'y, sino lo hacen, son unos villanos condenables. La gente es sus
actos malos.

4. Es tremendo y horrible cuando las cosas no son exactamente como uno
desearia ardientemente que fueran.

5. Las perturbaciones emocionales son causadas externamente y las
personas tienen poca o ninguna capacidad para aumentar o disminuir sus
sentimientos y conductas disfuncionales

6. Sialgo es o puede ser peligroso o temible uno debe estar constante y
extremadamente preocupado por ello y seguir haciendo hincapié en la posibilidad de
que ocurra.

7. Uno no puede enfrentar las responsabilidades y dificultades de la vida y
es mas facil evitarlas.

8. Uno debe ser completamente dependiente de los otros y necesitarlos y
uno principalmente no puede conducir su propia vida.

9. Nuestra historia pasada es un importante total determinante de nuestra
conducta actual v, si algo ha afectado alguna vez fuertemente nuestra vida, debera
tener indefinidamente similar efecto

10. Las perturbaciones de las otras personas son horribles y uno debe sentirse
sumamente alterado por ellas.

11. Invariablemente existe una correcta, precisa y perfecta solucion para los

problemas humanos y es tremendo si no se puede encontrar.
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Y por Ultimo, de estas creencias Ellis y Harper (1975), observan que todas las
demandas absolutistas pueden agruparse en tres clases:
1. Demandas sobre uno mismo (“yo debo” o “yo necesito”).
2. Demandas sobre los otros (“¢1 debe” 0 “ti debes”).

3. Demandas sobre el mundo (“el mundo debe” o “la vida debe”).

Por ende, son los pensamientos irracionales los que provocan las emociones
perturbadoras y desadaptadas que constituyen las neurosis, la sustitucion de estos
pensamientos por otros que sean racionales conseguird eliminar las emociones

perturbadoras (Landriscini, 2006) y con ella, disminuir la depresion.

1.3.8.2 Autoaceptacion. Uno de los conceptos principales en la postura de la
TREC es la autoaceptacion incondicional. Ellis (2000) la define como “aceptarse como
bueno, valioso, o digno de vivir y disfrutar simplemente porque usted es un ser humano,
esta vivo, y es una persona Unica y no evaluar o mida su ego o persona, sino solo sus
pensamientos, sentimientos, y conductas individuales, centrdndose en sus metas y
propositos elegidos” (p.170). De esta manera, cuando las personas no se valoran, surgen

innumerables problemas en lo emocional, conductual y pensar.

Para Ellis (2000) es importante que el objetivo en psicoterapia sea ayudar a los
clientes alcancen la autoaceptacion positiva incondicional en vez de obtener un alto
grado de autoestima. Esto es que la autoaceptacion sefiala que el individuo se acepta
total e incondicionalmente, actle o no de forma inteligente, correcta o competente y al
margen de si los demas le aprueben, respeten o aman., recalcando que ningin individuo
debe calificarse como bueno o malo. Ademéas se ha demostrado que al aceptarse,
respetarse y aprobarse, en la mayoria de los casos la conducta mejora notablemente, la

eficacia aumenta y disminuye la ansiedad, la culpa, la rabia y la depresion (Ellis, 2000).
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1.3.8.3 Prevencion de recaidas. El objetivo de la prevencion de recaidas en las
terapias C-C es facilitar la remision de los trastornos del paciente y ensefiarle a ser su
propio terapeuta. Se le ensefia al paciente a usar técnicas y herramientas en numerosas
situaciones actuales y del futuro cuando la persona note que esta actuando de una

manera disfuncional o demasiado emocional (Beck, 1995).

1.3.8.4 Las emocionesy La TREC. La teoria de valoracion de la emocion de
Ellis arroja luz sobre algunos de los antecedentes cognitivos y emocionales de la
inteligencia emocional y del comportamiento emocionalmente inteligente. Como
extension de la TREC, Ellis postula que las emociones adaptativas producto de las
cogniciones racionales reflejan més la inteligencia emocional que las emociones mal
adaptativas (no adaptativas) que son producto de las cogniciones irracionales, porque las

primeras llevan al comportamiento funcional (Sporrle, Welpe y Forsterling, 2006).

Segun esta corriente, una persona podria interpretar el mismo estado de
estimulacién psicoldgica como alegria o colera, o cualquier otro estado emocional,
dependiendo de su propia interpretacion de la situacion. Albert Ellis al desarrollar la
Terapia Racional Emotiva Conductual, menciona que lo que genera las consecuencias
negativas entre las que podamos mencionar a las emocionales, conductuales y
fisiologicas, no son los hechos en si, sino las cogniciones a las cuales el autor les llama
creencias irracionales. De igual manera, Robert Sapolsky (mencionado en Sosa-Correa,
2008), concluye que ante una situacidon, si se piensa en algo funesto el organismo
funcional mal y genera un desgaste, muchas veces innecesario, debido a emociones

intensas producidas por los pensamientos.

Por ultimo, ha de considerarse otro punto de importancia en conexion con la
cuestion del funcionamiento de la cognicion en las terapias cognitivas-conductuales.

Esto se refiere a los usos a que se puede poner el mecanismo cognoscitivo un vez que se
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ha desarrollado. El propdésito original de la evolucién de la cognicion es el de capacitar
al organismo para elaborar mapas de su ambiente y predecir el futuro respecto a los

eventos emocionales o motivadores significativos (Sosa-Correa, 2008).

Una vez que se desarrolla el mecanismo cognoscitivo, puede manejar los
eventos Yy simbolos no emocionales, asi como los emocionales. Puede hacerlo también
con los simbolos de eventos anteriores, asi como futuros, y una vez que los simbolos se
registran en la memoria y puede emplearse para creaciones de fantasia, tales como el

arte, literatura y el juego (Sosa-Correa, 2008).

1.3.9 Enfoque integrativo. De acuerdo a Rosado y Rosado (2007), existen
multiples teorias y técnicas psicoterapéuticas, mas de 400 enfoques en psicoterapia, los
cuales se forman a partir de cuatro grandes grupos que son: el Psicoanalisis, el
Cognitivo-Conductual, Humanista y el Sistémico. Menciona que al haber tantas
posturas diversas, se ha generado discrepancias, limitando la perspectiva e impidiendo
ver los logros tedricos y técnicos de los otros. A partir de los afios ochenta, numerosos
psicoterapeutas se abren a una postura mas flexible y receptiva a las aportaciones de
otros enfoques, declardndose integradores. Esta actitud integradora conlleva el interés
por atenerse a un lenguaje comin y por incorporar los hallazgos de psicoterapeutas que
parten de otros planteamientos tedricos o bien por disefiar intervenciones que puedan ser
llevadas a cabo por terapeutas con diferentes concepciones teoricas.

Por consiguiente, la psicoterapia integrativa se define como un intento de
potenciar y desarrollar la efectividad psicoterapéutica mediante propuestas novedosas y
creativas basadas en as de una orientacion tedrica o técnica (Rosado y Rosado, 2007).
De cualquier manera la postura integradora deberia de ser para Opazo Castro (2001) "la

construccién de un nuevo sistema conceptual integrador, capaz de optimizar los
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procesos de la toma de decisiones, en el sentido de seleccionar las intervenciones que se

muestren mas eficaces con las distintas poblaciones clinicas™.

1.3.9 Modelos de integracion psicoterapéutica. Rosado y Rosado (2007) indica

que existen tres lineas principales en el enfoque integrativo, las cuales son:

1. Factores comunes: Los autores mas representativos de esta linea son los
clasicos Alexander y French en 1946 y 1963, cuyo planteamiento fundamental hace
referencia al hecho de que si las psicoterapias curan de manera bastante similar,
siendo tan diferentes como son lo son tedrica y metodologicamente, debe ser que
curan por aquello que tienen en comdn y no por sus diferencias especificas. De esta
manera, dichos autores rescatan que en las distintas psicoterapias hay una serie de
procesos y factores comunes a todas ellas, que explican los resultados similares.

2. Laintegracion tedrica: Esta fundada en la idea de que al unir dos méas
enfoques de psicoterapia surgira una mejor psicoterapia que las precedentes. Trata
de integrar, los elementos tedricos o conceptuales de las diferentes psicoterapias y
solo como consecuencia de esto se integran las técnicas que de estos elementos se
derivan. los tres enfoques de la integracion tedrica son:

e Laintegracion tedrica hibrida: supone la creacién de un nuevo marco
tedrico proveniente de la articulacion de dos teorias (Feixias, 1992, en Rosado y
Rosado, 2007).

e La integracion tedrica amplia: incorpora en una misma propuesta,
elementos de una diversidad de modelos y enfoques.

e La integracidbn metatedrica: propone integrar solo aquellas posturas que

sean compatibles a nivel epistemoldgico.
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3. La integracion técnica: También llamado el eclecticismo técnico, postura
que detentan psicoterapeutas utilizando técnicas de otras intervenciones
independientemente de su enfoque tedrico de origen. Dicha integracion sigue tres
lineas descritas a continuacion:

e La integracién técnica pragmatica: selecciona las técnicas a utilizar
teniendo como criterio principal el que su eficacia haya sido probada
empiricamente.

e Laintegracion técnica de orientacidn: se basa para la seleccion de
técnicas psicoterapéuticas, en aquellas que son congruentes con los objetivos y las
estrategias de una teoria concreta.

e La integracion técnica sisteméatica: selecciona técnicas de acuerdo con
una légica sisteméatica o esquema bésico que indica las técnicas a emplear segun el

tipo de clientes (Feixias, 1992 en Rosado y Rosado, 2007).

Para la investigacion se propone un modelo integrativo de la Inteligencia
Emocional (IE), la Terapia Racional Emotiva Conductual (TREC) que contempla los
cambios de pensamientos como influencia en las emociones, la autoaceptacion vy la
prevencion de recaidas, por lo tanto dentro del modelo integrativo se considera un
modelo técnico de orientacion ya que se basa, para la seleccién de técnicas
psicoterapéuticas, en aquellas técnicas de la TREC que fueran congruentes con los
objetivos y estrategias del modelo de las cuatro ramas de Mayer y Salovey (Sosa-

Correa et al., 2015).
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2. Evaluacién diagndstica del problema

2.1. Participantes

Para la evaluacion diagnéstica se realizd un muestreo no probabilistico
intencional para la seleccion, es decir, la eleccion no depende de la probabilidad, sino de
las caracteristicas de la investigacion y de la posibilidad de acceder a ella (Hernandez,

Fernandez y Baptista, 2010).

Para este taller acudieron 21 personas, sin embargo, teniendo en cuenta el
criterio para el reporte de esta intervencion que tenian que estar en el pretest y el postest
y acudir como minimo al 75% de las sesiones, como resultado, se hizo una evaluacion
respecto a las escalas de IE, Depresion y BP, a un grupo de 12 personas, 9 Mujeres, de
un rango de edad que va desde 19 a 34 afios con sintomas de depresion. De igual
manera, se realizaron entrevistas individuales en donde cada participante mencionaba

experimentar sintomas depresivos.

2.2. Escenario

La UADY, propone el Modelo Educativo de Formacion Integral (MEFI) con el
objetivo de promover la formacion Integral del estudiantado bajo una filosofia
humanista, considerando la dignidad y los derechos humanos como horizonte que
orienta las acciones para desarrollar una vida plena. Siguiendo los objetivos de la
UADY vy del MEFI, el Sistema de Atencidn Integral al Estudiante (SAIE) tiene como
objetivo proporcionar a los mismos servicios de calidad que coadyuven tanto a su
formacion integral, como a la promocidén de su permanencia, su buen desempefio y que

logren un egreso oportuno.
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Entre los variados servicios que ofrece el SAIE se encuentran los Centros de
Atencion al Estudiante, (CAE) que a la vez ofrecen diversos servicios a los estudiantes.
Actualmente se encuentran distribuidos en los Campus de Ciencias Sociales, Salud,

Econdmico-Administrativas y Humanidades, de la UADY

El Programa Institucional de Promocion de la Salud (PIPS) es uno de los 10
programas que oferta el SAIE, cuyo objetivo es brindar apoyo a los estudiantes para el
desarrollo de un estilo de vida saludable fomentando actitudes, ideas y comportamientos
que lo ayuden a cuidar de su salud, entre ellos se encuentra la atencion médica,

odontoldgica, nutricional, analisis clinicos y psicologicos.

2.2.1 Centro de Atencién al Estudiante. EI CAE forma parte del Sistema de
Atencion Integral al Estudiante (SAIE), este se localiza en los diferentes Campus de la
UADY y funciona como vinculo entre los estudiantes y los diferentes servicios y
programas que la Universidad y otras dependencias. Entre los servicios que ofrece el

CAE se encuentran:

1. Informar de servicios y beneficios para los estudiantes

2. Difundir el acontecer de la Unidad.

3. Resolver dudas acerca las convocatorias

4. Acomparfiar a los estudiantes durante su proceso de solicitud de servicios

5. Dar seguimiento a las solicitudes

Uno de los servicios que se les ofrece a los estudiantes es el Servicio de
Atencion Psicoldgica que depende directamente del Programa Institucional de
promocion de la Salud (PIPS) y que también brindan servicios médicos, odontoldgicos
y nutricionales. Especificamente, la atencion psicologica responde al subprograma de

salud mental y sentido de vida. En este servicio el estudiante que lo solicita es atendido
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por un psicélogo/a en un ambiente de encuentro humano, profesional y privado,
proporcionando de esta manera la importancia y la promocion a su bienestar y salud

mental.

Para solicitar el servicio de atencion psicoldgica se siguen varios pasos, primero
los alumnos llenan sus datos generales en una lista de espera y luego se comunican con
ellos mediante sus numeros telefénicos o un correo electronico que ellos mismos
proporcionaron al anotarlo en dicha lista para agendarles la fecha para su entrevista
inicial. En la entrevista inicial se recogen los datos generales, se llena la historia clinica
y se explora el motivo de consulta. Posterior aello, se le asigna el terapeuta acorde con

los horarios que proporciona el estudiante.

Para llevar a cabo la investigacion se realizd una revision a los motivos de
consulta de las entrevistas iniciales, asi como también se reviso la base de datos, el cual
se observd que el motivo de consulta predominante en el 2014 y 2015 fue de sintomas
depresivos con un 24% y 27% respectivamente de la poblacion que solicitaba el

servicio.

Debido a la demanda al observar los motivos de consulta se decide hacer un
taller y por ello, se le solicita a la facultad de psicologia el apoyo para el préstamo de
sus instalaciones, ya que cuentan con el espacio adecuado para la realizacion del mismo,
y fue posible gracias jefe del area de coordinacién de posgrados al proporcionar dicho

espacio, el cual fue el tercer piso, aula nimero 16.

La asignacion de la fecha de la evaluacion del diagndstico fue el miércoles tres
de febrero del 2016 en el horario de dos a tres y media de la tarde. Se contd con
pupitres, lapices, sacapuntas, borradores y juegos de copias que contenian las pruebas

para cada participante. Durante la sesion del diagnostico, se aplicaron las escalas a los
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universitarios que querian participar en el proyecto de investigacion y que firmaron
primeramente la hoja de consentimiento manifiesto informado que encabezaba los
cuestionarios. La aplicacion tuvo una duracion de 50 minutos y fue dirigida por un

profesional y se respetd la confidencialidad de la informacién en el manejo de los datos.

2.3. Instrumentos

Para los fines de la investigacion se aplicaron cinco instrumentos para la
evaluacion del diagnostico, las cuales fueron: la Historia Clinica, la lista de espera, la
Escala Autoinformada de Inteligencia Emocional Reducida (EAIER), el Inventario de
Depresion de Beck-11 (BDI-11) y la Escala de Bienestar Psicoldgico para Adultos

(BIEPS-A)

1. Historia clinica psicoldgica. Reune los datos disponibles que permiten
descifrar y explicar el curso de la vida del paciente, y conocer la informacion
necesaria para su adecuado manejo y atencién. Dentro de esos datos se incluyen los
familiares, escolares, sociales, laborales, etc. (Ferndndez Ballesteros, 2011).

2. Lista de espera: Es la enumeracion de las personas interesadas en el taller
gue se anotaban dejando sus datos personales como su nombre completo, correo,
edad y facultad.

3. Escala Autoinformada Reducida de Inteligencia Emocional (EARIE). Es
una escala autoinformada de tipo likert con un total de 77 items con opciones del
uno al cinco que implicaban que el sujeto se decantara en cada enunciado por estar:
1. Totalmente en desacuerdo, 2. Méas en desacuerdo que de acuerdo, 3. Ni de
acuerdo ni en desacuerdo, 4. Mas de acuerdo que en desacuerdo y 5. Totalmente de
acuerdo. Es la version reducida de la Escala Autoinformada de Inteligencia

Emocional (EAIE) de Sosa-Correa (2009) que mantiene su misma estructura
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factorial. Los 11 factores obtenidos a través de un andlisis factorial reflejaron una

significancia inter item de .40y el Alfa de Cronbach de .982. (Sosa-Correa, 2008).

Tomando 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 la

habilidad del factor de acuerdo a la Tabla 2.

Tabla 2

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

Media del Porcentaje que considera dominar la
factor habilidad del factor

10-15 0%

1.5-25 25%

25-3.5 50%

35-45 75%

45-5.0 100%

Los 11 factores de la EARIE son:

e Factor 1: El darse cuenta emocional tanto en el area intrapersonal como
en el &rea interpersonal. El Factor 1 de IE contempla items que de acuerdo con el
jueceo se ubicaron en los factores tedricos de Salovey y Mayer (1997) de
Percepcion, evaluacion y expresion emocional tanto en lo Intrapersonal como
Interpersonal; La emocién como facilitadora del pensamiento tanto en lo
Intrapersonal como en lo Interpersonal; Utilizacion del conocimiento emocional en

lo intrapersonal y Regulacién de las emociones en lo Intrapersonal.
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e Factor 2: Manejar las emociones tanto en el area intrapersonal como en el
area interpersonal. Factor 2 de IE contempla items que de acuerdo con el jueceo se
ubicaron en el factor tedrico de Salovey y Mayer (1997) Regulacion de las
emociones en lo Intrapersonal pero mayoritariamente por el nimero de reactivos en
lo Interpersonal.

e Factor 3: Predecir el cambio emocional tanto en el area intrapersonal
como en el area interpersonal. El Factor 3 de IE contempla items que de acuerdo con
el jueceo se ubicaron en el factor tedrico de Salovey y Mayer (1997), Utilizacion del
conocimiento emocional en lo Intrapersonal e Interpersonal.

e Factor 4: Conocer las causas de las emociones y de la expresion
emocional en el area interpersonal. Factor 4 de IE contempla ftems que de acuerdo
con el jueceo se ubicaron en los factores tedricos de Salovey y Mayer (1997) de
Percepcidn, evaluacion y expresion emocional y la Utilizacién del conocimiento
emocional, ambos en el area Interpersonal.

e Factor 5: Controlar la distancia emocional en el &rea intrapersonal. El
Factor 5 de IE contempla items que de acuerdo con el jueceo se ubicaron en el factor
tedrico de Salovey y Mayer (1997) Regulacion de las emociones en lo Intrapersonal.

e Factor 6: Controlar la distancia emocional en el area interpersonal. El
Factor 6 de IE contempla items que de acuerdo con el jueceo se ubicaron en el factor
tedrico de Salovey y Mayer (1997) Regulacion de las emociones en lo Interpersonal.

e Factor 7: Conocer la expresion emocional en el area intrapersonal. El
Factor 7 de IE contempla items que de acuerdo con el jueceo se ubicaron en el factor
tedrico de Salovey y Mayer (1997) de Percepcion, evaluacion y expresion

emocional en el area Intrapersonal.
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e Factor 8: Explicar las sensaciones de las emociones tanto en el area
intrapersonal como en el area interpersonal. El Factor 8 de IE contempla items que
de acuerdo con el jueceo se ubicaron en los factores tedricos de Salovey y Mayer
(1997) de Percepcion, evaluacién y expresion emocional tanto en lo Intrapersonal
como Interpersonal, siendo ésta Ultima la de mayor nimero de reactivos.

e Factor 9: Reconocer el cambio emocional tanto en el area intrapersonal
como en el area interpersonal. El Factor 9 de IE contempla items que de acuerdo con
el jueceo se ubicaron en el factor tedrico de Salovey y Mayer (1997) Utilizacion del
conocimiento emocional en lo Intrapersonal y siendo mayor el nimero de reactivos
en lo Interpersonal.

e Factor 10: Recordar emociones para acordarse de situaciones tanto en el
area intrapersonal como en el area interpersonal. El Factor 10 de IE contempla items
que de acuerdo con el jueceo se ubicaron en el factor tedrico de Salovey y Mayer
(1997) La emocion como facilitadora del pensamiento tanto en lo Intrapersonal
como en lo Interpersonal.

e Factor 11: Lograr emociones determinadas en el &rea intrapersonal. El
Factor 11 de IE contempla items que de acuerdo con el jueceo se ubicaron en el
factor tedrico de Salovey y Mayer (1997) Regulacion de las emociones en lo

Interpersonal.

4. Inventario de Depresién de Beck (BDI-II). Es un autoinforme que

proporciona una medida de la presencia y de la gravedad de la depresion en adultos y

adolescentes de 13 afios 0 mas. Se compone de 21 items indicativos de sintomas tales

como tristeza, llanto, pérdida de placer, sentimientos de fracaso y de culpa,

pensamientos o deseos de suicidio, pesimismo, etc. Se puede aplicar de forma



52

individual o colectiva, con formato de papel y lapiz o de forma oral. En general,

requiere entre 5y 10 minutos para ser completado. (Beck, Steer y Brown, 2009)

Las instrucciones para el BDI-1I solicitan a las personas evaluadas que elijan las
afirmaciones mas caracteristicas que cubren el marco temporal de las Ultimas dos
semanas, incluido el dia de hoy, para ser consistente con los criterios del DSM-IV para
la depresion mayor. Cada item se responde en una escala de 4 puntos, de 0 a 3, excepto
los items 16 (cambios en el patron de suefio) y 18 (cambios en el apetito) que contienen
7 categorias. Siuna persona ha elegido varias categorias de respuesta en un item, se
toma la categoria a la que corresponde la puntuacibn mas alta. Como se muestra en la
tabla 3, las puntuaciones minimas y maximas en el test son 0 y 63. Se han establecido
puntos de corte que permiten clasificar a los evaluados en uno de los siguientes cuatro
grupos: 0-13, minima depresion; 14-19, depresion leve; 20-28, depresion moderada; y

29-63, depresion grave

Tabla 3

Puntaciones y rangos del BDI-II

Puntuaciones totales Rango
0-13 Minimo
14-19 Leve
20-28 Moderado
29-63 Severo

5. Escala de Bienestar Psicologico para Adultos (BIEPS). Esta escala permite
recoger las autopercepciones de los sujetos en relacion con el bienestar. Es una escala
tipo Likert formada por 13 items que puntGan de 1 a 3 en funcién del acuerdo (3) o el
desacuerdo (1) del sujeto. El instrumento evalla el BP desde una perspectiva de

multiples dimensiones. El instrumento se calificd en base a su autor obteniéndose una
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puntuacion total a partir de la suma de las puntuaciones asignadas a cada item. La
puntuacion global directa se transforma a un nivel percentil.

Puntuaciones inferiores al percentil 25: indican que la persona autopercibe un
BP muy bajo y que estan comprometidas varias de sus areas vitales. Percentil 25:
Indicaria un nivel bajo de BP, sin un compromiso muy grande en las dimensiones
evaluadas. Puntuaciones correspondientes al percentil 50: indican un bienestar promedio
sefialando que el sujeto se siente satisfecho con su vida, en términos generales.
Puntuaciones correspondientes a los percentiles 75 a 95: indican un alto nivel de
bienestar, sefialando que el sujeto se siente muy satisfecho con suvida, considerandola

globalmente.

Por otra parte, es posible realizar un analisis por dimensiones especificas:
control de situaciones (items 13, 5, 10 y 1), vinculos psicosociales (items 8,2y 11),
proyectos (items 12, 6 'y 3) y aceptacion de si mismo (9, 4y 7), (Casullo, 2002 en
Paramo et al, 2012). Los resultados dimensionales se realizaron teniendo en cuenta las
escalas que provee el Manual de Maria Martina Casullo y colaboradores y para el

anélisis dimensional se utilizaron los siguientes criterios:

o Dimension Proyectos: consta de una Escala que va desde 4 como Puntaje
Directo minimo, hasta 12 como Puntaje Directo méximo. El puntaje medio es 8y se
considerd una Desviacion Estandar para cada uno de los extremos, por lo cual, cualquier
Puntaje Directo por encima de 9 se consider6 Alto (10, 11, 12), los puntajes 7,8y 9 se
consideraron puntajes Medios y 6, 5y 4 se consideraron Bajos.

o Dimensiones Aceptacion 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 Maximo. El Puntaje Directo Medio es 6 y se considerd un punto

por encima y uno por debajo como Desviacion Estandar, por lo que los puntajes que
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caigan por encima de 7 son considerados Altos (8 y 9), los Puntajes 7, 6 y 5 son

considerados Medios Yy los Puntajes Directos de 4 y 3 son considerados Bajos.

Las puntaciones altas en la dimension Aceptacién/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 mulktiples aspectos de si mismo incluyendo lo

bueno y lo malo. Se siente bien acerca del pasado.

Por el contrario, las puntuaciones bajas reflejan que la persona esta
desilusionado respecto de su vida pasada. Le gustaria ser diferente de como es. Se siente

insatisfecho consigo mismo.

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

para hacer compromisos con los otros.

En la dimension Autonomia, puntuaciones altas indican capacidad para tomar

decisiones de modo independiente, asertivo y confianza en el propio juicio.

Finalmente, en la dimensidn 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 algin propoésito a la vida.
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2.4. Resultados

Para el andlisis de los resultados del pretest, se usaron las estadisticas

descriptivas general de estudio para cada una de las variables: IE, BP y Depresion.

2.4.1 Escala Autoinformada Reducida de Inteligencia Emocional (EARIE).
Los resultados de la prueba para medir IE, indican, como se muestra en la figura 3, que
los factores 3, 4, 7'y 8 el grupo en promedio consideran tener un dominio en 25% de las

habilidades, asi como consideran en promedio un dominio en 50 % en los factores 1, 2,

5,6,9, 10, 11.
Pretestde la EARIE
60% Media Media Media Media Media Media Media
3.41 2.60 2.85 2.75 2.50 2.90 3.19

2 50%
=
£ 40%
3 Media Media Media Media
B 30% 2.26 2.42 1.86 2.06
‘©
c 20%
(O]
o
S 10%

0%

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

Factores de la EAIER

W Serie 1

Figura 3. Puntaciones y medias de la EARIE en pretest.

Lo cual significa que consideran tener en un dominio de 50%, las habilidades
para identificar sus propias emociones, asi como creer identificar las emociones de los
demas (F1), como influir en uno mismo o en los deméas para generar, mantener,
distanciarse 0 acercarse a una emocion (F2), poder alejarse o cambiar una emocién en

uno mismo segun la pertinencia de la circunstancia (F5), capacidad de hacer que otra
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persona cambie sus emociones segun la pertinencia de la circunstancia F6), saber
cuando se pasa de una emocion determinada a otra en uno mismo Yy en los demas (F9),
capacidad de acordarse de una emocion determinada con el objetivo de recordar la
situacion en uno mismo Yy en los demas (F 10), capacidad de lograr tener emociones

determinadas segun la pertinencia de las circunstancias en uno mismo (F11).

Y consideran tener con un dominio del 25% la capacidad de saber que, dada una
emocién, que otra emocién vendra en uno mismo Y en los demas (F3), saber cémo la
causa de una emocion determinada, asi como su forma de expresarlas (F4), saber como
uno mismo debe expresar sus emociones (F7), poder explicar lo que siente alguien en

una emocion determinada en uno mismo Yy en los demas (F8).

2.4.2 Inventario de Depresion de Beck (BDI-11). Respecto a los resultados
arrojados por el inventario de depresion de Beck en el cual se observd una media de las
puntuaciones de 22.83 y una desviacion estandar de 11.5, tal como se muestra en la
figura 4, dos personas del grupo reportan un nivel de depresion leve, 3 minimos, 4
moderado y 3 severo. De igual forma se reportan dos personas con riesgo en el item de
pesimismo y una persona con riesgo en el tem suicidio, ambos items reflejan el

potencial de suicidio que puede tener una persona.
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Nivel de Depresion

Frecuencia

0 T T T T
Minima Leve Moderado Severo

Nivel de Depresion - Previo

Figura 4. Gréafico de barra por niveles de Depresién en pretest.

En la figura 5 se presenta el nivel de depresion en el BDI-11 obtenido por cada uno de

los sujetos en el pretest.

Pretest

Severo Severo Severo

Moderado ModeradoModeradoModerado
Leve Leve
Minimo Minimo Minimo I I

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

Nivel de depresién

Sujetos

M Pre test

Figura 5. Gréfica de barras por sujetos por niveles de Depresion en pretest.
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2.4.3 Escala de Bienestar Psicoldgico para Adultos (BIEPS-A). Respecto a la
escala del BIEPS-A, 5 personas se ubican en un percentil menor o igual a 25 indicando
un bienestar general bajo, 4 personas se ubican en un percentil menor a 50 indicando un
bienestar general medio y 3 se ubican en el percentil superior a 50 indicando un

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

General
Bienestar

B Percertil 5

B Percentil 25
O prercentil 50
W Percertil 75
Orercentil a5

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

En el analisis por dimensiones encontramos que en la dimension de
Aceptacion/Control 2 personas indican un bienestar bajo, 4 medio y 4 alto. En la
dimension Autonomia 5 indican un bienestar bajo, 4 medio y 3 alto. En la dimension
Vinculos 1 persona indica un bienestar bajo, 6 medio y 5 alto. Por Ultimo en la
dimension Proyecto 1 persona indican un bienestar bajo, 4 medio y 7 alto.

Se puede observar en la figura 7 que en todas las dimensiones se encuentra un
gran porcentaje de adherencia a los puntajes medios y altos, a destacar en la dimension
de Autonomia se presentd el porcentaje mas grande de nivel bajo indicando una
inestabilidad emocional, dependencia para tomar decisiones y preocupacion por lo que

otros piensan.
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100% Analisis Dimensional

H Bajo W Medio M Alto

50% 58%

50% 50% )
33% . 33% 2% 33%
17% - 25% 8% 8%
0% i RS e e BN
Control/Aceptacion Autonomia Vinculos Proyectos

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

Dentro de la Dimension de Proyectos Personales un 58% de los sujetos (7
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 33% de los sujetos (4 sujetos) 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
gue esto acarree mayores complicaciones a sus vidas. El 8 % de los sujetos (1 Sujeto)
restantes obtuvieron una puntuacién en el nivel de Bajo de la dimensién Proyectos, lo
cual indica que podria tener complicaciones en su vida en el sentido de su significado y

metas.

La Dimension de Auto aceptacion y Control de Situaciones obtuvo un 33% (4
sujetos) de adherencia a los puntajes Altos, 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 50% de los sujetos (6 sujetos)
arrojaron Puntajes Directos Medios y el 17% de los sujetos (2 sujetos) indicaron un

Puntaje Directo Bajo, lo que puede pensarse como algunas dificultades en los recursos
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anteriormente explicados, y en los casos bajos generando mayores complicaciones en

esta area vital.

Un 25% obtuvo Puntajes Directos Altos en la Dimension de Autonomia por lo
gue puede pensarse que estos 3 sujetos poseen las herramientas necesarias para gque sus
decisiones no se vean afectadas por la opinién o el juicio ajeno y poder actuar en
consonancia con lo que se siente, se piensa 0 se quiere. Se trata de personas con un gran
nivel de independencia. El 33% (4 sujetos) obtuvieron 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 dimension. El 42% (5 sujetos) indicd un Puntaje Directo Bajo con

afectaciones en mayor medida al Bienestar relacionado a esta dimension.

En relacion a los Vinculos Interpersonales, un 42% de los sujetos de este grupo
obtuvieron Puntajes Directos Altos (5 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 contencion. Estos sujetos son
capaces de establecer relaciones calidas y de confianza con otras personas. EI 50%
obtuvo Puntajes Directos Medios (6 sujetos), por lo que puede pensarse que podrian
presentar algunos inconvenientes en relacion a lo anteriormente expuesto, y un 8% (1
sujeto) indican un Puntaje Directo Bajo que genere un obstaculo en el desenvolvimiento

Optimo de esta dimension de importancia vital.

En este Grupo hubo sujetos que puntuaran Bajo en las Dimensiones, pero que en
su mayoria fueron medios y altos, en general en el grupo se posee un nivel medio de

Bienestar.
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3. Programa de intervencion

3.1. Objetivos de la intervencion

3.1.1 Objetivo general. Evaluar el impacto que tiene el taller en las
puntuaciones de las pruebas de IE, el BP y la Depresion aplicados a los 12 participantes

universitarios del campus de la UADY.
3.1.2 Objetivos especificos. Se cuenta con siete objetivos especificos.

1. Fortalecer la habilidad para identificar las emociones propias y las de los
demas a través de sus estados fisicos y sentimientos.

2. Fortalecer la habilidad para priorizar los procesos cognitivos basicos,
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 explicar los principales
pensamientos irracionales que se presentan en la Depresion.

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

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

6. 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 informacion que los acompafa en funcién de su utilidad.

7. Informar a los participantes acerca de la posibilidad de la existencia de
una recaida e identificar los recursos adquiridos a lo largo de las sesiones para

ponerlos en préctica.
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3.2. Participantes

Para este taller acudieron 21 personas, sin embargo, teniendo en cuenta el
criterio para el reporte de esta intervencion que tenian que estar en el pretest y el postest
y acudir como minimo al 75% de las sesiones, la muestra al final estuvo conformada
por un grupo de 12 universitarios 9 Mujeres de un rango de edad que va de 19 a 34
afios de edad con sintomas de depresion. De los cuales 10 de las 12 personas son
originarias de la ciudad de Mérida, 11 de las 12 residen dentro de la ciudad de Mérida,
10 se encuentran estudiando la licenciatura y 2 un Posgrado, 8 de las 12 personas se
encuentran actualmente trabajando y tienen una antigliedad maxima de 6 afios, 5
personas del grupo reportan algin problema de salud fisica, y 4 algin problema de salud
mental, respecto a su estado civil 10 son solteros y 2 se encuentran viviendo en union
libre, 11 personas reportan vivir con su familia y 1 persona indica vivir sola, tal como se

muestra en la Tabla 4.

Tabla. 4

Datos generales de los participantes de la intervencion

Datos Cantidad
Hombres 3
Mujeres 9

Rango de edad 19-34
Nacidos en Mérida 10
Residentes de Mérida 11
Estudian actualmente 12

Trabajan 8



Problemas de salud fisica

Problemas de salud mental

Estado civil

Personas con las que viven

10 Solteros

2 union libre

11 con la familia

1sola
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3.3 Instrumentos

Los instrumentos se aplicaron a los participantes que expresaron su

consentimiento de participacion anénima. Se administraron tres escalas en la primera y

ultima sesion de manera colectiva, las cuales fueron: la Escala Autoinformada de

Inteligencia Emocional Reducida (EAIER), el Inventario de Depresion de Beck-II

(BDI-1I), la Escala de Bienestar Psicologico para Adultos (BIEPS-A) y al finalizar cada

sesion se aplicaba un formato de micro evaluacién para evaluar la sesion.

1. Consentimiento informado. 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 (Ver apéndice A).

2. Escala Autoinformada de Inteligencia Emocional Reducida (EAIER).

(Ver apéndice B).

3. Inventario de Depresion de Beck-I1: EI BDI-II. (Ver apéndice C).

4. Escala de Bienestar Psicologico para Adultos (BIEPS). (Ver apéndice D).



64

5. Formato de micro evaluacién para cada sesion de trabajo: Es una
microevaluacion escala tipo Likert con cinco opciones que va desde nada a mucho y
que contiene las siguientes tres preguntas: ¢qué tanto te gust6?, ;qué tanto
aprendiste?, ¢qué tan (til fue? que evallan la nivel de aprendizaje, satisfaccion vy la
utilidad de cada sesion (Ver apéndice E).

6. Las 14 cartas descriptivas: Describe en ella las actividades a realizar en

cada sesidn con sus respectivos objetivos, duracion y materiales (Ver apéndice F).
3.4 Disefio del programa de intervencion

Se tom6 como punto de referencia tedrica la propuesta de intervencion de Sosa-
Correa (Sosa-Correa, M., Aiarez, S., Carrillo, A.2011; Pefia F. 2015, Mena E. 2015;
Aceves M.). Integrando el Modelo de IE de Salovey y Mayer (1997) y la TREC (Albert
Ellis). En donde se incluyen a modo de taller el desarrollo de las tematicas, emociones
primarias; percepcion y expresion emocional; autoaceptacion; facilitacion emocional del
pensamiento; facilitacidn cognitiva de la emocién; comprension de las emociones y
regulacién reflexiva de las emociones y prevencion de recaidas. (Sosa-Correa et al,
2015). En la seccion “relatoria de las sesiones” se describe cOmo se intervino en cada
una de las sesiones de la intervencion y en la seccion de procedimiento de la

intervencion se detalla de qué manera se estructuraron las sesiones.
3.5 Disefio de evaluacion del programa

La investigacion fue un estudio de tipo cuantitativo con un disefio pre-
experimental, el cual, Hernandez et al. (2010) sefialan que “a un grupo se le aplica una
prueba previa al estimulo o tratamiento experimental, después se le administra el

tratamiento y finalmente se le aplica una prueba posterior al estimulo” (p.136). Para



65

ello, se realizd un muestreo de tipo no probabilistico intencional con mediciones pretest
y postest. Para la evaluacion del taller se llevo a cabo en dos fases:

Primero se administraron las tres escalas de EARIE, el BDI-I1 y el BIEPS-A.
Fue aplicada a los participantes que cumplian con el criterio de sintomas depresivos
para ser incluidos en la muestra. El horario para la administracién de las escalas fue el
dia 3 de febrero en el horario de 2:00 pm a 3:30 pm en la facultad de psicologia, tercer
piso aula #16. La aplicacion tuvo una duracion de 45 minutos. Posteriormente, se
procedio a la evaluacidn de las escalas y al procesamiento de los datos realizando un
analisis descriptivo (frecuencias de puntajes directos de la variable BP, IE y Depresion).

La segunda fase tuvo lugar el 25 de mayo del 2016 en el horario de 2:00 pm a
3:00 pm en el aula 16, facultad de psicologia con la aplicacion de los instrumentos de
EARIE, BIEPS y Depresion a los participantes con una duracion de 45 minutos
aproximadamente.

Por Ultimo, para evaluar las 12 sesiones de la implementacién del taller, se
realizd una microevaluacién con una escala tipo Likert que contiene las siguientes tres
preguntas: ¢qué tanto te gustd?, ;qué tanto aprendiste?, ¢qué tan (til fue?, con cinco
opciones que va de nada, poco, algo, bastante y mucho, eligiendo una opcion para cada
pregunta, con el objetivo de evaluar la percepcion de los participantes en cuanto al nivel
de utilidad, de aprendizaje y de satisfaccion. De igual manera, el formato contaba con
un espacio en el cual se podian anotar observaciones (sobre los instructores, dinamicas,

tematicas u otros) (Ver apéndice 5).

3.6. Recursos y/o materiales utilizados

Los recursos y materiales utilizados en la intervencion fueron variados y acorde
a lo que se necesitaba en el taller para explicar las habilidades de IE. Se contd con un

aula con las condiciones que se requeria como la iluminacion adecuada, proyector,
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pintarron, aire acondicionado, sillas por cada participante y bocinas. Para la aplicacién
de las escalas se utilizaron lapices, borradores y sacapuntas. Para las sesiones de trabajo,
como se puede observar en la tabla 5, se conté con una variedad de materiales, tales
como, plumones, crayones, cinta adhesiva, formatos para las tareas, ilustraciones, cartas
descriptivas, dibujo de termometro, ruleta de las emociones, loteria de las emociones,
fichas de plastico, cartel con la letra E, lentes de las emociones, juego de serpientes y

escaleras, plastilina entre otros.

Tabla 5

Recursos utilizados durante el taller

Recursos humanos Recursos materiales

1 Facilitadora Cartas descriptivas de todas las sesiones (Ver apéndice 6)
Mesas
Silla por participante
Proyector
Computadora
Bocina
Formatos para tareas
1 caja de lapices
Tarjetas con expresiones faciales
Oraciones gque 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
2 cintas adhesivas
Videos con escenas de peliculas
Fotografias de famosos
1 pelota
Canciones con creencias irracionales
Dibujo de termémetro
Ruleta de las emociones
Loteria de las emociones
Fichas de plastico
Cartelconla letra E
Lentes de las emociones
Juego de serpientes y escaleras
1 dado gigante.
2 juegos de rompecabezas
2 cajas de plastilina de colores.
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3.7 Procedimiento de implementacion

Para llevar a cabo la implementacion del taller, se realizd durante el mes de
enero del 2016 la difusidn del mismo, mediante folletos y carteles que se divulgaron en
las cinco facultades del campus Ciencia Sociales, Econdmico-Administrativo y
Humanidades. Para ello, se hizo una cita con los responsables de las areas
correspondientes de cada facultad para los derechos de la difusion y se entregd por cada

facultad cinco folletos y dos carteles que fueron puestos en los tableros de avisos.

También se contd con el apoyo de la redes sociales que cuenta el CAE
difundiendo de esta manera el taller que contenia la informacién como el objetivo,
horario, lugar, ndmero de sesiones y los datos para contactar a la facilitadora del
proyecto. Por tal motivo, se dejo una lista en CAE para que los interesados anotaran sus
datos personales y para ello, se contd con el apoyo de dos estudiantes que realizaban su

servicio social en dicha area para el registro de la lista.

Como se menciond anteriormente, el modelo de intervencion grupal para el
fomento de la IE, se tomd de Sosa-Correa, Alvarez, y Carrillo (2011) y los temas que
se utilizaron en la fase de intervencion a nivel grupal fueron las siguientes (Sosa-Correa,
et al, 2015) (ver tabla 6).

Tabla 6

Modelo integrativo de intervencion para el fomento de la IE

Autores Temas Orientacién de la intervencion

Sosa-Correa (2009). Conocimiento  de  las Inter e intra Personal
emociones.
1st Rama de Salovey & Percepcion, valoracion y Inter e Intra Personal

Mayer (1997). expresion de la emocion.
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2nd Rama de Salovey& Facilitacion emocional del Inter e Intra Personal

Mayer (1997). pensamiento.
Albert Ellis (1999). Facilitacion cognitiva de Inter e Intra Personal: La
la emocion. influencia de los pensamientos en

las emociones y como manejarlas
para una mayor adaptacién
(TREC).

3rd Rama de Salovey& Mayer Comprension y analizar Inter e Intra Personal

(1997). las emociones empleando
el conocimiento
emocional.

Albert Ellis. (1999) Autoaceptacion.

4th Rama de Salovey& Mayer Regulacion reflexiva de Inter e Intra Personal

(1997). las emociones.

Fuente: Datos extraidos de Sosa-Correa et al, 2015.

Para llevar a cabo la intervencién se dividid en 14 sesiones, la primera y ultima
sesion se aplicaron las pruebas correspondientes para la evaluacion pre test y post test.
En las siguientes 12 sesiones se dividieron de acuerdo a las cuatro habilidades que
propone Mayer y Salovey (1997) en donde cada habilidad se trabajé en dos sesiones.
Dos sesiones fueron empleadas para la ensefianza de las técnicas de la TREC, una

sesion fue para la autoaceptacion y la 132 correspondié a la prevencion de recaidas.

Como se muestra en la tabla 7 se describe de manera esquematizada el

procedimiento de la intervencién.
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Resumen del procedimiento de la implementacion del taller

Fechas Sesiones  Tematica Objetivos

3 de febrero Sesion 1 Bienvenida. Aplicar pruebas prey firma del consentimiento
Presentacion del grupo. informado.

10 de febrero  Sesién 2 Introduccion a las emociones. Conocer la importancia y funcién de las emociones.
Primera habilidad: Percepcion, Identificar las emociones propias y las de los
evaluacion y expresion emocional. demas.

17 de febrero  Sesién 3  Primera Habilidad: Percepcion, BExpresar emociones adecuadamente asi como las
evaluacion y expresion emocional. necesidades relacionadas con ellas.

24 de febrero  Sesibn 4  Segunda Habilidad: Facilitacién Priorizar los procesos cognitivos basicos,
emocional del pensamiento. focalizando nuestraatenciénen lo quees

efectivamente importante.

2 de marzo Sesion 5 Segunda Habilidad: Facilitacién Lograr sacarventaja de los cambios de humor y el
emocional del pensamiento. afrontamiento diferencial de problemas.

9 de marzo Sesion 6 Educacion en el modelo: el Terapia Racional Emotiva Conductual. “como
pensamiento como facilitador de la nuestros pensamientos afectan nuestras emociones
emocion. y conductas”. Conocer las herramientas de la

TREC.

16 de marzo Sesion 7 Educacién en el modelo TREC. EI Conocer qué tipo de pensamientos pueden generar
pensamiento como facilitador de la emociones adaptativas o desadaptativas.
emocion.

6 de abril Sesion 8 Tercera  Habilidad:  Comprensién Etiquetar las emociones y reconocer en qué
emocional. categorias se agrupan los sentimientos.

13 de abril Sesibn 9 Tercera  Habilidad:  Comprension  Comprender sentimientos complejos y reconocer
emocional. las transiciones de unos estados emocionales a otros

asi

20 de abril Sesion Autoaceptacion. Identificar las caracteristicas positivas y negativas

10 de los participantes.
27 de abril Sesién Cuarta Habilidad: Regulacion  Estar abierto a los sentimientos tanto positivos
11 emocional. como negativos.
11 de mayo Sesion Cuarta Habilidad: Regulacion  Monitorizar reflexivamente las emociones en
12 emocional. relacién a uno mismo y a otros, asi como regular las
emociones propias y ajenas.

18 de mayo Sesion Prevencion de recaidas. Informar acerca de la posibilidad de la existencia de

13 una recaida e identificar los recursos adquiridos en
el taller.

26 de mayo Sesién Cierre deltaller. Aplicacion de las escalas post y despedida.

14
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Ahora bien, la estructura para cada sesion estuvo compuesta por ocho partes, en
la primera parte se iniciaba con la toma de temperatura emocional en donde se le
preguntaba a cada uno de los participantes qué emocidn estan sintiendo y con qué
intensidad, la segunda parte se realizaba una actividad con el objetivo de activar y
motivar al grupo para que participe en las actividades posteriores. La tercera parte
consistia en la revision de la tarea dejada en la sesién anterior. En la cuarta parte, se
procedia a una actividad inductora al tema, en la quinta parte se realizaba una
exposicion del tema que tocaba para dicha sesion, en la sexta parte para practicar lo
explicado en la exposicion se realizaba una actividad que consistia en integrar la
informacion vista en la sesion. Ya en la séptima parte se asignaba la tarea para la
semana en la que los participantes aplicaban en practica lo visto y en la octava parte se

finalizaba con la aplicacion del formato de microevaluacion de la sesion (Ver tabla 8).

Tabla 8

Estructura de la sesiones de la intervencion

NuUmero Actividad de la sesion.

1 Toma de temperatura emocional.

2 Actividad de activacion.

3 Revision de la tarea asignada.

4 Actividad introductoria al tema.

5 Exposicion del tema.

6 Actividad integradora de la informacion con la

experiencia de los participantes.
7 Asignacion de la tarea.

8 Aplicacion del formato de microevaluacion de la sesion.
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3.8 Relatorias de las sesiones del taller

e  1%sesion 3/02/ 2016. Tema: Bienvenida al grupo. Asistieron 21
participantes, los primeros minutos se presentaron mencionando su nombre y de la
facultad donde vienen, para luego explicarles los objetivos de la primera sesion asi
como también de la intervencidén y de la investigacion en general, creando un clima de
confianza. Posterior a ello, se les explicd mediante unas diapositivas en Power Point una
introduccion sobre lo que abarcaria en general el taller de IE, luego se les entrego y leyo
la carta consentimiento informado el cual establecia las condiciones de su participacion

en el taller y la investigacion, firmando los que estaban interesados en participar.

Al final respondieron la bateria de pruebas que eran: Escala Autoinformada de
Inteligencia Emocional Reducida (EAIER), el inventario de Depresion de Beck-11y la
escala de Bienestar Psicologico para Adultos (BIEPS), teniendo una duracion de 45
minutos para responderla. Se concluy6 la sesion cuando todos los participantes
terminaron de contestar las tres escalas, se aclararon las dudas con respecto al taller y se
les entregd a los participantes un formato como asignacién de tarea en la que
responderan en casa a las siguientes preguntas: ¢Qué son las emociones? ;Qué

emociones conocen? ,Cémo las conoces? y ¢Cudl es la funcién de las emociones?

e 22sesion 10/02/2016. Tema: Conocimiento de las emociones, percepcion,
valoracidén y expresion emocional (primera parte). Asistieron 16 participantes, se inicid
la sesion con la toma de la temperatura que consistia en preguntar a cada uno de los
participantes cual emocion estan sintiendo y con qué intensidad, la mayoria menciond
que se sentian alegres y nerviosos por participar en el taller. Luego se procedio en
revisar la tarea que se habia dejado en la sesion anterior que consistia responder las

siguientes preguntas: ¢Qué son las emociones?, ¢Qué emociones conocen?, ;Como las
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conoces? y ¢Cudl es la funcion de las emociones?, la mayoria de los participantes
mencionaron que al escribir cuales son las emociones que conocen fue facil pero al
escribir cudl es su funcién es cuando se les dificultaba pensar que las emociones tenia
una razon de ser. Posterior, se les explica el objetivo de la sesion qué es fortalecer la
habilidad para identificar las emociones propias y las de los demas a través de sus
estados fisicos y sentimientos, para ello, se les muestra unos videos con las 6 emociones
basicas, y posteriormente, se debate en grupo acerca de las funciones de cada una de las
emociones. Se presentan luego en diapositivas de Power Point el contenido de la
primera parte de la primera habilidad: percepcion, valoracion y expresion emocional,
explicandoles cuales son las emociones basicas Yy sus funciones.

A continuacién, mediante actividades como el Jeopardy, caras y gestos se ilustro
como identificar las emociones en si mismos Yy los demas, asi como también, en las
obras de artes, expresiones artisticas etc., en dichas dindmicas todos participaron y los
participantes lograron reconocer las emociones expresadas en los ejemplos tanto verbal,
como no verbal, llegando a la conclusidn que las emociones son importantes ya que
“ensefian a adaptarnos a ciertas circunstancias de la vida y nos permite expresarnos”
menciona un integrante del taller. Para concluir la sesion del taller, se asigno la tarea
para la casa entregadndoles el formato de la tarea el cual consistia en que durante la
semana cada participante colocard una marca al lado del nombre de las siete emociones
béasicas que sientan cada vez que ocurra durante la semana. Luego de explicar la tarea,
se les entregd un formato de microevaluacién con una escala tipo Likert con cinco
opciones que va de poco a mucho y que contiene las siguientes tres preguntas: ¢qué
tanto te gust6?, ;qué tanto aprendiste? y ¢qué tan (til fue? para que respondan al

finalizar cada sesion.
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e 32sesion 17/02/ 2016. Tema: Percepcion, valoracion y expresion
emocional (segunda parte). En esta sesion asistieron 14 personas al taller, se inicié con
la toma de la temperatura y mencionando los participantes estar alegres por el taller pero
a la vez preocupados por las tareas académicas que tienen que realizar durante la
semana. Enseguida, se realizd la actividad de “caras y gestos” donde los participantes se
dividian en dos grupos y cada persona leyd leer una tarjeta que contiene una emocion y
una situacion y actuarla sin palabras, el participante de cada equipo debera adivinar cual
es la emocion que esta representando; algunos participantes se les dificultd a la hora de
presentar las emociones cuando estas se trataban de situaciones como: Esta lloviendo
muy fuerte y escucho muchos truenos, siento el olor de huevos podridos y mi hermano
se olvidd de mi cumpleafios, sin embargo, a pesar de que les llevd més tiempo lograron
realizarlo. Al terminar la actividad de revisé la tarea asignada el cual consistia en
registrar las emociones que sentian durante la semana, y una participante menciono que
se dio cuenta que durante un dia puede experimentar una variedad de emociones Y relatd
gue durante una actividad que realizd en su facultad sinti6 varias emociones como el
miedo, la sorpresa, el enojo, la tristeza y la alegria en una sola situacion y se dio cuenta
que no sabe manejarlas.

Otro participante menciond que él sabia que sentia emociones todos los dias,
pero que al hacer el registro se dio cuenta que sus emociones son variadas y que las
presenta todos los dias y a cualquier instante. En el ejercicio se concluyé que es
importante observarse qué emociones se experimentan y ante que situaciones para
ayudarnos a darnos cuenta sobre el manejo de las emociones. Luego se presentd en
Power Point la segunda parte de la primera habilidad de la IE, y se trabajo mediante
videos y ejemplos de situaciones de expresion de emociones en donde los participantes

mencionaron que las emociones mas dificiles de expresar son el enojo y el asco, ya que
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el enojo se tiene como “malvisto” expresarla y la mayoria de ellos lo guarda o reprime
por ser una emocion negativa ante la sociedad y se llegd a la conclusion que todas las
emociones positivas y negativas son necesarias, s0lo hay que expresarlas de manera
adecuada. Al final de la sesion se dejo la tarea para la semana donde los participantes
deberan llevar al taller una historia en la que ellos hayan expresado adecuadamente una
emocion y una historia en la que no hayan expresado adecuadamente la emocion y se
concluyé con el llenado de formato de la microevaluacion.

o 42 sesion 24/02/2016. Tema: Facilitacion emocional del pensamiento (primera
parte). En esta sesion asistieron en total 13 participantes. Para la toma de temperatura
estaban 11 de los 13 y para la revision de la asignacién de la tarea se afiadieron las dos
personas faltantes, comentando que llegaron tarde porque no habia terminado su clase.
Al tomar la temperatura la mayoria de ellos expresd preocupacion y cansancio debido a
las actividades académicas de la semana pero también algunos sentian alegria y se
encontraban relajados. En la revision de la tarea que consistia en llevar una historia en la
que ellos hayan expresado adecuadamente una emocion y una historia en la que no
hayan expresado adecuadamente la emocion, tres personas del grupo compartieron sus
experiencias al poder expresar sus emociones en primera persona en frases como: yo
siento... yo pienso... en situaciones que les sucedié en la semana concluyendo una de
ellas que al expresar adecuadamente la emocion la situacion cambia de manera positiva
y los conflictos disminuyen soluciondndose de la manera més pacifica. Otra persona
comentd que anteriormente “echaba la culpa” a una compafera ante un conflicto y este
se hacia mayor, sin embargo en la semana en otra situacion con la misma persona pude
decir lo que piensa y siente percibid que se pudo manejar mejor la situacion al expresar

adecuadamente sus emociones.
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Se procedié luego a la actividad del rompecabezas, que consistia en el armado
de un rompecabezas muy complicado en un minuto y durante la ejecucion de la
actividad, un integrante de cada equipo previamente seleccionado, tuvo 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; en la reflexién refiere un equipo haberse sentido frustrados y
ansiosos a la hora de armarlo, y a la persona que le correspondia influir con pesimismo
al grupo casi no fue escuchada debido a los gritos de frustracion que emanaba, al final
se llegd ala conclusion que en situaciones estresantes se dejan llevar mas por sus
emociones “negativas” manejando no adecuadamente la emocidén y que a pesar de que
otras personas pueden influir en ellos, cada quien es responsable de sus emociones.
Luego se proyecto en diapositivas la segunda habilidad de IE que consistia en
explicarles la habilidad para priorizar los procesos cognitivos basicos, focalizando
nuestra atencién en lo que es efectivamente importante y generar emociones intensas
para facilitar el juicio y la memoria, para luego pasar a la siguiente actividad donde ellos
pudieron priorizar varias situaciones, usando como facilitador las emociones como el
miedo, la desesperacion, la ilusién y la alegria, al final se asign6 la tarea de la semana y

se realizd la microevaluacion para concluir la sesion.

o 5% sesidn 2/03/ 2016. Tema: Facilitacion emocional del pensamiento
(segunda parte). En esta sesion asistieron 13 participantes, en la primera parte del taller
se tomo la temperatura, el cual los integrantes mencionaron sentir alegria,
desesperacion, tristeza, enojo y estrés debido a situaciones escolares y familiares. Se
realizd la dindmica de activacion que consistia en adivinar qué famoso tenian pegando
en su espalda, el cual les gustd y aunque les costd adivinarlos a la mayoria le gusto

saber que famoso tenian escondido. Después se paso a la revision de la tarea el cual
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consistia en que los participantes focalizaran su atencion en ciertas emociones del
pasado presentandose tres rubros diferentes que fueron: Un peligro, alguien que te hizo
dafio y un momento agradable, el cual dos personas del grupo compartieron sus tareas,
ya que a la mayoria dijo sentir pena al compartir su tarea.

En la actividad de los retos de realizar un rompecabezas, contar un chiste o hacer
un laberinto el grupo estuvo participativo, para quienes les gusta pintar o armar
rompecabezas refiriendo haberse sentido alegres, sin embargo, quienes les toco contar
chistes o adivinanzas, sintieron pena y nervios al principio y se les dificultaba realizar el
reto pero mientras se sentian mas comodos Y relajados pudieron llevar a cabo, al final se
reflexion6 acerca de cOmo nuestras emociones en ocasiones nos impiden realizar
nuestros objetivos 0 metas en la vida, y las emociones como la vergiienza, el miedo v la
ansiedad dificultaban realizar las actividades que se habian planteado. Enseguida se
expuso el tema que consistia en explicarles como algunas emociones facilitan o
dificultan la resolucion de situaciones cotidianas y como podemos aprovechar esa
informacion para cambiarlo y como las emociones afectan la forma de procesar la
informacion acerca de las situaciones de la vida cotidiana, para ello, se realizd la
siguiente actividad de los lentes, que consistia en asignar una serie de casos al grupo y a
cada participante se le asignard un par de lentes que corresponden a una emocion.

Mientras el participante esté usando los lentes de su emocion asignada,
respondera qué pensamientos tendria acerca del caso presentado si estuviera sintiendo
esa emocion. La misma situacidn se presentd a las personas que estén utilizando
diferentes lentes para que el grupo observara como las emociones influyen en nuestros
pensamientos incluso en la misma situacién, en donde los participaren concluyeron que
ante una misma situacion se puede tener diferentes pensamientos y que estos influyen

en la manera de sentir de la persona, también se habld acerca de que “todo depende con
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el cristal con que se mire” y que cada quien tiene su forma de percibir y pensar de la
realidad y que en las emociones influyen en ello. Para finalizar la sesion se dejo la tarea
asignada para la semana, se realizd la microevaluacion y se tomo la temperatura
nuevamente reportando los participantes que el enojo, la desesperacion y preocupacion
habia disminuido.

o 62 sesion 9/03/ 2016. Tema: Educacion en el modelo terapia racional
emotiva conductual: como nuestros pensamientos afectan nuestras emociones y
conductas (Primera parte). Asistieron 12 personas. Como en cada sesidn, al inicio se
tomé la temperatura en donde los participantes reportaban sentirse ansiosos, cansados,
preocupados debido a que se encontraban presentando parciales y trabajos académicos,
uno menciond sentir nostalgia y alegria. Se procedio a la actividad “se quema la papa”
en donde el participante que saldria “quemado” responderia a las preguntas referentes a
los temas visto en las sesiones anteriores que fueron: cudles son las emociones, para qué
sirven etc. algunos respondian que las emociones “sirven para sobrevivir en el mundo y
adaptarnos a ello”, y otros lograban mencionar las emociones bésicas pero las complejas
se les dificultaban aun. Se revisé la tarea que consistia en pensaran en un logro y un
fracaso que hayan tenido en su vida e identificaran qué emocion y qué pensamientos
influyeron en su realizacion, solo dos personas compartieron su tarea, relatando uno de
ellos que pudo identificar sus pensamientos y cémo estos hacian que se sintiera triste,
desalentado y ansioso llegando a la conclusion que nuestros pensamientos son el
generador de las emociones Yy todo lo que interpretemos de nuestro alrededor es como
nos hara experimentar variedad de emociones. Luego se paso a mostrar a los
participantes una serie de videos de broma en donde las personas reaccionan de

diferente manera ante la misma situacion de broma, la mayoria de los participantes
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comentaron al final del video reflexionando que la forma en que uno percibe su realidad

tendra consecuencias emocionales o de comportamiento.

Se aborda el tema de la TREC mediante una presentacion de Power Point en
donde hubo varias preguntas con respecto al tema, luego terminada la presentacion se
les muestra dos videos de canciones, una de Shakira titulada “td”y una del grupo de
Mago de oz titulada “zan solo quiero verte llorar” en donde los participantes
identificaron las frases de las canciones que generaban emociones, terminado las
canciones Y el debate, dos integrantes del grupo mencionaron dos ejemplos que les
habia pasado durante la semana, como le perdida de su celular y como al tener
pensamientos catastroficos empezo a sentir mucha angustia y enojo. Al final quisieron
escuchar mas canciones pero por cuestiones de tiempo ya no fue posible y se termina la
sesion con la asignacion de la tarea que consistia en que ellos completen un
autorregistro que contenga una situacién, un pensamiento y una consecuencia y para

finalizar se les entregd la microevaluacion dando el cierre de la sesion.

e T7%sesion 16/03/ 2016. Tema: Educacion en el modelo terapia racional
emotiva conductual: como nuestros pensamientos afectan nuestras emociones y
conductas (Segunda parte). En esta sesion asistieron 10 personas. En primer lugar se
tomo la temperatura vy los participantes mencionaban sentirse preocupados, con angustia
y ansiedad debido a pendientes académicos y problemas familiares. En la revision de
tarea, uno de ellos dio su ejemplo acerca de como estuvo molesto y estresado por salir
tarde y no tomar el transporte a tiempo que lo llevaba a una capacitacion, pero sus
pensamientos negativos sobre todo estaba en su contra, dara una mala impresion, lo van
a regafiar, hacia que su preocupacion, ansiedad Y tristeza se mantenga, también otra
persona compartié un ejemplo de su tarea comentando que realizd los tramites para su

titulo titulacion de posgrado en el cual se sinti6 enojado debido a la “burocracia con los
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papeles”, sin embargo, menciona que le cuesta mucho trabajo detectar los pensamientos
que lo hacen sentir demasiado molesto, no obstante, esta consciente de las ideas que
tiene como puede generarle emociones incluyendo que depende de la personalidad de
cada quien en interpretar lo que le esta pasando a su alrededor y que las emociones por

ende seran variadas, se le agradece por haber compartido su problema.

Se les explico que el objetivo de la sesion a trabajar era conocer qué tipo de
pensamientos pueden generar emociones adaptativas o desadaptativas y mediante
diapositivas proyectadas se les mostré cdmo debatir las creencias y pensamientos poco
realistas y saludables para cambiarlas a unas mas adaptivas y sentirse mejor, dos de
ellos tuvieron dudas acerca de las exposicion en el tema de como debatirlas y mediante
sus ejemplos se les mostré qué tipo preguntas o frases podrian decirse a si mismos para
cambiar su pensamientos. Para ejemplificarlo mejor, se procedié enseguida a la
siguiente actividad que consistia, en que se dividia al grupo en tres partes; una persona
se sentd en medio exponiendo un problema que tenga. Un grupo a su derecha deberan
hacer comentarios negativos y destructivos sobre la situacién y el otro grupo sentados a
su izquierda deberan hacer comentarios positivos y constructivos acerca de la situacion,
una mujer de la facultad de derecho del taller fue quien expuso su problema, que trataba
sobre una demanda que su papa le confid y se le complicd y sus pensamientos era
acerca gue piensa que es una “mala hija” que “tiene que hacer todo perfecto”, es una
“mala estudiante de derecho "y sus emociones son angustia, ansiedad vy dificultad para
dormir ademéas porque cree que ella “tiene que buscar la solucion ”, al principio a los
gue les tocaba decir pensamientos negativos de la situacién no querian hacerlo por
sentirse “malos” pero se les explicO que era para medir su fuerza de la participante y
para que conociera sus pensamientos, al final lo lograron y la participante menciond

sentirse “bastante bien” al percibir que su angustia disminuy6 por el ejercicio realizado,
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también menciond que sintid empatia por parte de los demas del grupo y que lograron
entender perfectamente lo que ella esta pasando y que eso la hizo sentir “bastante

tranquila” con respecto a la situacion que atravesaba viendo otra perspectiva de ella.

Al final se realizd una retroalimentacién de la sesién concluyendo que cada
quien puede decirse frases a si mismos para disminuir su malestar emocional y que la
situacion que se atraviesa no es “tan grave como se percibe”. Para poner en practica lo
aprendido se les dejo tarea para la casa que consistia en registra un acontecimiento,
pensamiento 'y emocion que les ocurrid en la semana y qué se dijeron a si mismos para

sentirse mejor, por ultimo se les entregd la microevaluacidn.

e 8sesion 6/04/ 2016. Tema: Comprender y analizar las emociones
empleando el conocimiento emocional (primera parte). Asistieron nueve personas a la
sesion. Al principio se les preguntd cdémo habian pasado las vacaciones de Semana
Santa y comentaron que no viajaron a ningin lugar y disfrutaron las dos semanas en
descansar y realizar pendientes escolares y personales. Después se tomo la temperatura
y las emociones que hubieron fueron preocupacion, ansiedad, enojo, cansancio Y alegria
para ello se llevé varios minutos ya que cada quien comentd la situacion que les estaba
generando tales emociones, debido a situaciones familiares, conflictos con sus amigos,
inversiones monetarias y pendientes escolares. Al final, comentaron que se sentian
mejor al tener el espacio de poder expresar sus problemas y que los escucharan sin

juzgarlos.

Con relacion a la revision de la tarea, algunos mencionaron que se les facilitd
identificar qué es lo que les esta pasando asi como sus emociones y pensamientos Y al
omento de decirse frases para sentirse mejor, aunque se les dificultd lograron realizarlo

observando que sus emociones negativas disminuian. para esta sesion se les explicaba
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gue hay una gran variedad de emociones y que es importante reconocer las categorias de
ella, mencionandoles el objetivo de la sesion de fortalecer la habilidad para etiquetar las
emociones Yy reconocer en qué categorias se agrupan los sentimientos, asi como
interpretar los significados que las emociones conllevan respecto a una situacion
interpersonal para ello se realiz6 una actividad en donde los participantes se les entregd
un juego de tarjetas con nombres de emociones Yy que ellos por parejas, separen las
emociones por categorias y las ordenen de acuerdo a su intensidad. Los participantes
explicaban por qué lo ordenaron de esa manera y se invitaba a los demas integrantes a
opinar sobre el acomodo de las emociones. A la hora de la reflexion mencionaron de la
actividad no tenian plena conciencia que pueden agruparse las emociones y que esto les
puede ayudar para comprenderlas que estan por una razon vy si la intensidad es alta

empezar a realizar ‘“cosas” para disminuirlas”.

Para tener una explicacion mas clara sobre el tema se expuso en diapositivas la
tercera habilidad comprension emocional y para ejemplificala se procedié a la actividad,
en donde se les presentd unas imagenes de emociones comentando qué consideran que
pudo haber ocurrido anteriormente, los integrantes mencionaron que les fue facil decir
que pudo haber ocurrido en ello, lo que pensaban y decian debido a las expresiones
faciales. Para concluir la sesién octava se les asigné la tarea y se procedio a entregar la

microevaluacion en donde menciona haberles sido til lo que se aprendio.

o 92 sesion 13/04/ 2016. Tema: Comprender y analizar las emociones
empleando el conocimiento emocional (segunda parte). Para esta sesidn asistieron
nueve participantes. Al principio se tomd la temperatura resaltando emociones como la
alegria, la tranquilidad pero también preocupacion y cansancio debido al horario del
taller que es la salida de la escuela y los pendientes de los examenes. Se hizo una

actividad introductoria al juego donde una persona de cada pareja dibujaba algo simple
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y la otra persona tenia una hoja de papel en blanco y un boligrafo. La persona que tiene
el dibujo, lo describia en detalle para que la otra persona lo reproduzca en su hoja de
papel, la mayoria de ellos pudo adivinar lo que su pareja dibujo y les causo gracia al ver
que sus dibujos no eran tan similares. Luego se procedid a la revision de la tarea de la
casa que consistia en historietas que describan las situaciones con la intencién de que
los participantes anticipen qué emocion se relaciona con cada una de ellas. La mayoria
participd expresando que les fue facil identificar qué emociones hubiesen

experimentado los personajes en las situaciones presentadas, y también se observo que
ante una misma situacion se puede experimentar otras emociones dependiendo de lo que
se interprete en ella. Uno de ellos comentd que cada quien tendrd pensamientos

diferentes y eso es lo que hara sentirnos de diferentes maneras.

A continuacién, se les explicar que realizardn un sketch para ejemplificar el
objetivo de la sesion que era en comprender sentimientos complejos y reconocer las
transiciones de unos estados emocionales a otros asi como la aparicion de sentimientos
simultdneos y contradictorios. Se formaron los integrantes en grupos de tres personas y
se rifd entre ellos una emocion compleja. Los participantes actuaron un sketch que
represente una situacion y la emocion que les tocd para que el resto de los equipos
adivinen de qué emocion se trata y representaron las emociones tales como: celos,
ansiedad, miedo, angustia y verglienza, y se llegd a la conclusion que en ocasiones ante
una misma persona se puede sentir emociones totalmente contradictorias como en una

pareja se puede sentir amor, pero igual enojo o celos.

Para ejemplificar mejor, se expuso el tema en Power Point y se reflexionaba que
en ocasiones es posible sentir emociones distintas y hasta contradictorias hacia una
misma situacién o persona Yy que para ellos es importante reconocer las transiciones

entre emociones, tales como la transicion de la ira a la satisfaccion ode laira ala
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verglienza. Finalmente, en la retroalimentacion los muchachos, concluyeron que es
importante aprender a reconocer la progresion entre las emociones, pues los ayuda a
comprender sus motivaciones Y las de los demés, ademdas, uno comentd que se siente
alivianado al saber que es normal sentir emociones contradictorias y que aprendié que le
servia para poder identificar por qué lo esta sintiendo y sus ideas acerca de lo que esté
pasando. Por Ultimo, se le explicd lo que trataria la tarea para la semana en donde
elegiran a dos personas y que piensen en todas las emociones posibles que les genere

esa persona, concluyendo asi la sesion del taller con el llenado de la microevaluacion.

e 10%sesion 20/04/2016. Tema: Autoaceptacidn. Para esta sesion asistieron
nueve participantes. Se tomd la temperatura, el cual mencionan sentirse alegres,
preocupados y cansados después de terminar sus clases, luego se procede a una
actividad para activar al grupo para motivarlos en las actividades posteriores en el taller
y se procede a la revision de la tarea de la sesion pasada, el cual era traer el formato en
donde elegirdn a dos personas y que piensen en todas las emociones posibles que les
genere esa persona, y dos participantes del grupo compartieron su tarea, una de ellas se
dio cuenta que hacia su padre puede sentir varias emociones, desde amor, carifio y enojo
a culpa cuando discute con él pero menciona que se dio cuenta que no era con su
persona sino que la situacion y lo que pensaba en ese momento hacia experimentar ese

tipo de emociones.

Para dar la introduccion del tema de la décima sesién se comenta que para poder
manejar las emociones es importante saber conocerse, por lo que, se explica el objetivo
que se pretende llegar es identificar las caracteristicas positivas y negativas y promover
el autoconocimiento de los participantes, por consiguiente, se inicia una actividad en
donde se proyecta un video de historias de personas que muestren algin defecto y

cualidad, estos personajes fueron la madre Teresa de Calcuta y Hitler, en donde los
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mtegrantes concluyeron que a veces tendemos a calificarnos como “buenos” o “malos”,
pero que esto no es asi y que juzgamos a los deméas por lo que hacen y que nuestras
acciones no nos determinan como personas. Enseguida, se procede a presentar el
material en diapositivas, en, donde se explica la importancia de autoconocernos.
Algunos de ellos mencionaban que casi no se hacian a si mismos la pregunta de ¢Quién
soy yo? y que explorarla y responderla resultaba muy dificil, una participante se hacia la
pregunta que si la aceptacion se trabajaba en lo que no les gusta de si mismo, y se le
explica que en eso consiste el autoconocimiento en conocerse general, aceptar las

caracteristicas que no suelen gustar para poder mejorarlas.

Se les entregd unas hojas en blanco y en ellas realizarian dos actividades, una de
ellas fue la ventana de Johari y el segundo escribirdn o dibujaran sus cualidades y
defectos. Para la actividad, se tardaron como media hora en realizarla ya que reportaban
ser la tarea méas dificil en responder pues requerian una introspeccion y reflexiona en
saber quiénes son. En el formato de escribir sus cualidades y defectos, a cuatro personas
se les hizo mas facil escribir su defectos ya que “castigan a si mismas” recordandoselo
cuando “hacen algo mal” y es ademas “cosas que los demas dicen de ti a cada rato”,
menciona una de ellas, mientras que otros se les hizo facil escribir sus cualidades. Al
final se llegd ala conclusion, que les gusto la actividad de las sesiones ya que les
permitia explorar quienes erany era una pegunta que nunca se habian planteado y
trabajado en ello. También se sentian bien al observar que otras personas no estaban
contentos consigo mismo y se sentian entendidos. Para seguir practicando con el tema,
se les deja un formato de tarea para la casa con el objetivo que ellos pensaran en algo
positivo acerca de cada cosa negativa que hayan escrito en el ejercicio anterior. Para
terminar la sesion se llend el formato de la microevaluacidn sefialando que les fue

bastante Util la sesién.
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e 112 Sesion 27/04/2016. Tema: Regulacion reflexiva de las emociones
(primera parte). Asistieron 11 participantes de las facultades de psicologia, educacion,
derecho, antropologia y economia. Al inicio, se hizo la toma de la temperatura el cual
reportaban estar sintiendo alegria, cansancio y preocupacion por la recta final de
algunas licenciaturas. Luego, que cada quien terminara de decir la situacion que los
hacia experimentar dichas emociones, se procedid a la revision de la tarea que trataba en
escribir algo positivo a los defectos. Tres personas del taller participaron y compartieron
que se les dificultd un poco pensar en cosas positivas de las caracteristicas que tienen
sin embargo, se dieron cuenta que, en ocasiones, les ha servido tenerlas y que solo falta
en aprender que pueden usarlas en determinadas maneras o situaciones y que por algo
estan ahi. Se reflexiond y concluyeron que reconocer los defectos ayudaba mejorarlos y

usarlos para su bienestar, de esta manera se hace el cierre el tema del autoconcepto.

Para la siguiente actividad, para introducirlos al tema de la cuarta habilidad de la
Regulacion Emocional, se les proporciond un formato que tenia escrito una serie de
emociones Y ellos tenian que sefialar qué emociones creen saber manejar y cuales no o
reprimen, una vez terminado el llenado del formato se pasé a realizar la actividad en
donde los participantes formaron dos equipos Yy a cada equipo se le entregardn 10 cajas
de zapatos y 2 palos de escoba y se les dara la siguiente instruccion: En equipo y
procurando que todos los miembros participen en la actividad deberan formar una
torre con las cajas de zapatos usando solamente los dos palos de escoba, los
integrantes tendran 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.

Con el fin de poner aprueba lo que habian escrito en el formato, se observo que

en la lista, algunas personas experimentaron frustracion, enojo, pesimismo Yy ansiedad
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en momentos gue creian que perderian prestandolo en frases como: vamos a perder, se
nos caera rapido la torre, al otro equipo le esta llenado mejor, y envidia en frases como:
“espero que se les caiga”, “que no logren formar la torre”, y una persona realiz6 una
conducta de soplar la torre del equipo contrario para que se les cayera. Al reflejarles lo
que se vio durante la actividad y lo que ellos habian observado de si mismos, se dieron
cuenta que la mayoria que las emociones creyeron que podian manejarla, no era asiy
que las que creian reprimir las expresaban de manera inadecuada. Se dio pie para hablar
de lo que consistia la cuarta habilidad de regulacion emocional por medio de
diapositivas en Power Point hablandose acerca de estar abierto a los sentimientos tanto

positivos como negativos.

Para la siguiente actividad, se les proporciond hojas blancas, colores y crayones
explicandoles que para conocer mas sobre una emocién que creen no poder manejar la
plasmaran mediante un dibujo en forma de monstruo, esta actividad tuvo una duracion
de 20 minutos, al final mencionaron el nombre de su monstruo y qué emocion les
transmitia, ya para tarea para la casa se les dejo que respondieran las siguientes
preguntas: ¢Qué emocion te genera ese monstruo?, ¢Qué pensamiento te genera?, ¢Qué
conducta te genera?, ¢Qué emocidn, pensamiento y conducta necesito para vencer ese
miedo?, ¢COmo consigo estar en ese estado emocional? y ;Qué piensas Y sientes
respecto al monstruo? Para cerrar la sesion del taller se les entregd el formato de la
microevaluacion en donde un participante comentd que al realizar el dibujo del

monstruo pudo “verlo mas chico el problema y podia combatirlo mejor”.

o 122 sesion 11/05/2016. Tema: Regulacion reflexiva de las emociones
(segunda parte). Para esta sesion asistieron siete personas. Se inicié con la toma de la
temperatura, en donde hubo emociones como la preocupacion, tristeza y otros se sentian

tranquilos, cansados y con flojera debido a la hora del dia ya que finalizaban sus clases,
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reportaban estar en examenes Yy tener hambre, para activarlos se realizd un juego
llamada la loteria de las emociones y hubo dos ganadores. Al final dijeron sentirse mas
despiertos. Luego se paso a la revision de la asignacién de la tarea que era mostrar su
monstruo Yy responder a las preguntabas planteadas en la sesién pasada, cada quien
mostraba su dibujo, mencionaba el nombre que le pudo y explicaba de qué trataba y
compartia las respuesta a dichas preguntas. Una persona del taller llor6 al compartir su
dibujo ya que sentia que no podia contra él, para ello se hizo un “ritual” en donde cada
quien debia despedirse de su “monstruo” donde todos pasaron a realizarlo, a tres
personas se les dificultd deshacerse de ellos, logrando romperlo y agradecerle por lo que
les ensefid y a la persona quien habia llorado antes al compartirlo, al realizar la
despedida, comentd que necesitaba quemarlo, el cual asi se hizo y después de terminado

el ritual dijo sentirse aliviada.

Se hace una presentacion en diapositivas para continuar con la cuarta habilidad
de Regulacién Emocional de IE para que aprendan a monitorizar reflexivamente las
emociones en relacién a uno mismo Yy a otros, asi como regular las emociones propias y
ajenas moderando las emociones negativas e intensificando las positivas. Después, se
pasa a la siguiente actividad para poner en practica lo aprendido, que consistia en llevar
a cabo una pintura que represente un momento que haya sido muy agradable para ellos
y se llevard una reflexion en la cual tendran que narrar con detalle cémo se sintieron en
ese momento y cdmo mantuvieron esa emocion durante el dia, concluyendo que en
algin momento han podido regular sus emociones Yy aprendieron estrategias que podian

aplicar en un caso similar que experimenten en un futuro.

Para iniciar el cierre de la sesion, cada quien comentd lo que se llevo de la
misma, mencionando que la dinamica del monstruo, una pudo verle que “algo bueno

hay en lo que le ocurre”, otro mencionaba que mas que monstruo lo percibia como un
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“reto” haciendo que, al no visualizarlo como un problema la angustia disminuye y dos
comentaban que se dieron cuenta que hay conocieron las “inseguridades” que quisieran
trabajar, pero agradecian que haya aparecido para darse cuenta del problema. Al final,
se asignd la tarea, en donde traeran una situacion en la que ellos después de haber
experimentado una emocion negativa, hayan conseguido regularla mitigando la negativa
y aumentando la placentera con el objetivo de poner en practica lo aprendido y por

utimo se entregd la microevaluacion.

e 13%sesion 18/05/2016. Tema: prevencion de recaidas. Asistieron ocho
participantes, se inicié con la toma de la temperatura mencionando emociones como
preocupacion, ansiedad y cansancio debido a la entrega de proyectos finales y una
persona menciond sentirse muy feliz por haber terminado su semestre en antropologia,
aprobando todos sus examenes. Se hizo la revision de la tarea, en donde tres personas
del grupo compartieron sus experiencias Yy se dieron cuenta que durante la semana a
pesar de sentir ansiedad por presentarse ante un publico al cambiar sus pensamientos y
decirse a si mismo “tranquilizate, qué es lo peor que puede pasar, no creo que estés tan
mal, ya has pasado por esto varias veces” acompaiados con ejercicios de relajacion,
hizo que su ansiedad disminuyera, ya que antes solo pensaba en lo peor que podia pasar
y su angustia y ansiedad incrementaban, dandose cuenta que €l puede manejar sus

emociones en circunstancias que antes creia que no podia controlar.

En la actividad de activacion, en un papel rotafolio puesto en el suelo en el
centro del circulo se mostré una letra E muy grande, pidiendo a los participantes que
describan exactamente lo que ven en el pedazo de papel, desde donde estan parados y
sentados. Dependiendo de donde estaban parados en el circulo, veian ya sea una ‘m’,
una ‘w’, un ‘3’ ouna ‘E’. Luego, los participantes se les pedian que se cambiaran de

lugar para ver la letra desde una perspectiva diferente. Al final, se llevo a cabo una
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reflexion en que los participantes comentaron que las personas ven las cosas de una
manera diferente, de acuerdo con su perspectiva especifica y que esto se aplica en su
vida diaria ya que al pasar por una misma situacion cada quien lo interpretard de

acuerdo a sus creencias y pensamientos que tenga con respecto a lo que esté viviendo.

Se hablé del objetivo de la sesion que consistia, en informar a los participantes
acerca de la posibilidad de la existencia de una recaida e identificar los recursos
adquiridos a lo largo de las sesiones para ponerlos en practica mediante una
presentacion en diapositivas. Una participante mencion6 al concluir la presentacién en
lo importante que es conocerse para poder manejar las emociones. Para realizar un
repaso general de todo lo visto en el taller y practicar la prevencion de recaidas se llevo
a cabo una actividad llamada “serpientes y escaleras” contestando preguntas y
reflexionando sobre lo aprendido en el taller con preguntas y el participante que llegd a
la meta primero se le entregd un premio. Los participantes lograron responder a las
preguntas de todo lo que recordaba en las sesiones del taller. Al final, se realizd una

conclusién del juego para luego finalizar con la microevaluacion.

e 147 sesion 25/05/2016.Tema: Cierre y aplicacion de pruebas. En la Gltima
sesion del taller asistieron 12 personas de las facultades de derecho, antropologia,
psicologia y educacion. En la primera parte se les tomd la temperatura y comentaron
estar cansados, alegres y preocupados, ya por la entrega final de proyectos escolares. Se
les mostr6 un video llamado “Un recorrido a través de las sesiones” para recordar las
experiencias vividas a lo largo del taller. Luego se reflexiond acerca del contenido de
las sesiones del taller y algunos participantes comentaron, la primera menciona que “fue
divertido y me permiti6 conocer otras personas. En lo personal me ayudé mucho. Sobre
todo ser mas consiente de mis emociones, a cdmo expresarlas y reducirlas cuando son

demasiadas negativas. También me ayudo a ser mas consiente de los demas y a lo
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mejor no sé qué emocién tendra después de un suceso pero ahora tengo la seguridad de
que tengo las herramientas necesarias para entender mejor sus reacciones y poco a
poco conocerlas mejor. En cuanto al taller si me gustaria que se siguiera, porque
nunca esta de mds y considero que es importante”. Otra persona comento lo siguiente:
“me gusto la manera en que estuvo organizado, cada sesion era muy informativa. Pero
tampoco podria dejar de lado el hecho que cada sesién era a la vez un espacio para
desestresarnos (aunque sea una hora y media) tal vez por el hecho de convivir o
simplemente por tener un espacio para expresarnos. Siempre salia con algo nuevo y
util. Espero que este taller pueda llegar a otras personas en el futuro”. Al final se le
entregd a cada participante la Escala Autoinformada de Inteligencia Emocional
Reducida (EAIER), el inventario de Depresidn de Beck-I1l1 y la escala de Bienestar
Psicologico para Adultos (BIEPS) y la aplicacion tuvo una duracion de 40 minutos y al
termino de ello, se hizo un convivio y se dio el cierre del taller entregdndoles al final el

material.
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4. Evaluacion de los efectos

4.1. Resultados de la intervencion
Se presenta a continuacion un analisis descriptivo que compara los resultados
obtenidos del pretest y el postest en cada una de las escalas BDI-1I, BIEPS-A y EARIE,
seguido por una seccion en la cual se describen las pruebas de hipétesis del efecto del

taller.

4.1.1 Escala Autoinformada Reducida de Inteligencia Emocional (EARIE).
Como se puede observar en la figura 8, la media de los participantes en cada factor,
incrementd en todos, observandose el mayor incremento absoluto en los factores 7
(Conocer la expresion emocional en el area Intrapersonal) y 8 (Explicar la sensacion de
las emociones tanto en el area Intrapersonal como en el area Interpersonal), y el menor
incremento se presenta en factor 2 (Manejar las emociones tanto en el area Intrapersonal
como en el area Interpersonal). De igual forma, se puede observar un incremento del
50% en el dominio de los factores 4 (Conocer las causas de las emociones y de la
expresion emocional en el area Interpersonal), 7y 8, finalmente a excepcion del factor 2
en el cual no se observa un incremento en el porcentaje, el dominio del resto de los

factores aumentd en un 25%.
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Figura 8. Comparativo de los resultados obtenidos pretest y postest de la escala EARIE

4.1.2 El inventario de Depresion de Beck (BDI-II). A continuacién en la

figura 9 se presentan los resultados obtenidos en el BDI-I1 por sujeto en el pretest y

postest.
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Figura 9. Gréfica Inventario de Depresion de Beck por sujeto en pretest y postest
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4.1.3 Escala de Bienestar Psicolégico para Adultos (BIEPS). Con respecto a
la escala de BIEPS, se puede observar en la figura 10, en relacion a los puntajes directos
un aumento en los mismos con respecto a la evaluacién previa a excepcion de un
16.67% el cual arroja una disminucién en dicho puntaje. Mientras que a nivel escalar se
observa una disminucién del 8.33% del nivel medio de bienestar general (Percentil 50)
y un aumento del 8.33% del nivel bajo de bienestar general (Percentil 5-25), los deméas

niveles se mantienen igual a la evaluacion previa.

General
Bienestar

W Percentil 5

B Percertil 25
O rercentil 50
W Percertil 75
Opercertil o5

Figura 10. Grafica de pastel por percentiles generales en pos test.

A continuacion, tal como se muestra en la figura 11, en relacion a la dimension
Control/Aceptacion, disminuyé el ndmero de persona con un nivel de bienestar bajo, y

aumentd en ndmero de personas con los niveles de bienestar medio y alto.
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Figura 11. Gréfica de analisis de la dimension aceptacion/control de la escala

BIEPS-A en pretest y postest.

Respecto a la dimension Autonomia, como lo muestra la figura 12, se obtuvo
una reduccion en el porcentaje de personas en el nivel bajo, conservando el nivel medio
y aumentando en el nivel alto en comparacion a los resultados obtenidos en la prueba

inicial.

Analisis Dimensional

o0% 42%
40% 33% 33% 33% 33%
30% 25%
20%
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Autonomia pretest Autonomia postest
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Figura 12. Grafica de analisis de la dimensién autonomia de la escala BIEPS-A

en pretest y postest.
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En la figura 13, la dimension Vinculos mantuvo sin cambios el nimero de
personas con nivel de bienestar bajo, disminuyd el nimero de personas con bienestar

medio y aument6 el nimero de personas con bienestar alto.

Analisis Dimensional

80% 67%
60% 50%
42%
40% 25%
0% — —
Vinculo pretest Vinculo postest

m Bajo m Medio m Alto

Figura 13.Gréfica de analisis de la dimension vinculos de la escala BIEPS-A.

Finalmente en la figura 14, en la dimension proyectos se redujo a 0 las personas
con un nivel de bienestar bajo, se mantuvo igual el nimero de personas con bienestar

medio y aument6 el nimero de personas con bienestar alto.
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Figura 14. Gréfica de analisis de la dimension proyectos de la escala BIEPS-A

en prestest y postest.
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4.2 Resultados de la evaluacion de las sesiones

Como puede observarse en la figura 15, en la microevaluacién de la escala tipo
Likert, el significado de los valores va de 1 que significa nada, 2 poco, 3 algo, 4
bastante y el 5 que significa mucho, el puntaje promedio de todas las sesiones fue de
4.45 en relacion a la satisfaccion con los talleres, 4.21 en relaciéon al aprendizaje y 4.43
en la utilidad. La sesién en donde se alcanzé el nivel més alto, de satisfaccion
corresponde a la sesion 10y 11, de aprendizaje corresponde a la sesion 12 y de utilidad
corresponde a la sesion 5. En contraste los niveles mas bajo se obtuvieron en las

sesiones 6 en satisfaccion, 1 en aprendizaje y 1 en utilidad.
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Figura 15. Evaluacion de las sesiones.
Estas evaluaciones Unicamente indican la apreciacion subjetiva respecto a la
utilidad, satisfaccion y aprendizaje de los participantes respecto a las sesiones, por lo
gue no debera considerarse asociacion alguna con los resultados obtenidos en las

descripciones de las pruebas aplicadas.



4.3 Pruebas de hipdtesis del efecto del taller

97

Se llevo a cabo una prueba de hipétesis donde se determind el efecto que tuvo el

taller en las variables medidas en los participantes. Se probo la hipotesis 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 existiran mejoras

estadisticamente significativas en las variables observadas antes y después del taller.

Para probar estas hipotesis y dado el tamafio reducido de la muestra (n=12) se utilizd la

prueba de Rango con Signo de Wilcoxon en vista de que el disefio del estudio era un

pretest/postest. En la tabla 9, se pueden observar los resultados obtenidos.

Tabla 9

Resultados de la prueba de Rango con Signo de Wilcoxon

Pretest Postest
Escala . Desviacion _ Desviacion
Media Estandar Media Estandar Z
BDI-II 22.83 12.014 12.8333 11.14233 -2.120*
BIEPS-A Ceneral 28.0833 5.82250 31.3333 5.10496 -2.140"
BIEPS-A: Control-Aceptacién 6.50 2.023 7.50 1.732 -1.979*
BIEPS-A: Autonomia 5.25 2.094 6.00 2.335 -1.199
BIEPS-A: Vinculos 6.83 1.899 7.67 1.670 -1.469
BIEPS-A: Proyectos 9.50 2431 10.17 2.082 -1.414
EARIE
EARIE Factor1 3.4118 .86015 4.4804 .35898 -2.936™
EARIE Factor 2 2.5990 59916 2.9382 .89760 -1.101
EARIE Factor 3 2.2614 .83027 3.4464 72212 -2.590**
EARIE Factor 4 2.4167 .81804 3.8889 72937 -3.062*"
EARIE Factor5 2.8542 .66962 3.7292 63477 -2.587"
EARIE Factor 6 2.7500 .95940 3.5208 .74968 -1.636
EARIE Factor7 1.8611 1.14995 3.7500 87761 -2.589™"
EARIE Factor 8 2.0556 76486 4.0208 56867 -2.982*"
EARIE Factor9 2.5000 .60302 4.1042 57858 -3.063*"
EARIE Factor 10 2.8958 1.07375 4.1042 .80804 -2.851""
EARIE Factor 11 3.1875 1.05057 3.8750 1.08972 -1.383

*p<0.05; **p<0.01; ***p<0.001
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Como se puede apreciar en la tabla 9, el taller tuvo efecto en cuanto a los
sintomas de la depresion, BP e IE de los participantes. En los factores 1, 3,4, 5, 7y 8 de
la EARIE presentaron diferencias estadisticamente significativas. Es decir, hubo un
incremento en las habilidades del darse cuenta emocional tanto en el area intrapersonal
como en el area interpersonal (1); predecir el cambio emocional tanto en el area
intrapersonal como en el area interpersonal (3); conocer las causas de las emociones y
de la expresion emocional en el area interpersonal (4); controlar la distancia emocional
en el area intrapersonal (5); conocer la expresion emocional en el area intrapersonal (7)
y explicar las sensaciones de las emociones tanto en el area intrapersonal como en el
area interpersonal (8), asi como también, se presentaron diferencias significativas en la
escala de BDI-II al disminuir los niveles de Depresion y por Ultimo, se encontraron
diferencias significativas en la BIEPS-A general al incrementar los puntajes y
especificamente en la dimension del BIEPS-A control-autoaceptacion hubo un

incremento  significativo.
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5. Discusién

5.1. Andlisis y discusion de resultados

En funcién a los resultados obtenidos en la prueba de Rango con Signo de
Wilcoxon de las escalas de EARIE, BDI-Il y BIEPS-A, hubo mejoras estadisticamente
significativas, es decir, el taller tuvo efecto en cuanto a los sintomas de la depresion, BP

e IE de los participantes.

En cuanto a los resultados de la EARIE se observa una diferencia entre la
pretest y la postest de la EARIE, en los factores cuatro (conocer las causas de las
emociones y de la expresion emocional en el area interpersonal); siete (conocer la
expresion emocional en el area intrapersonal); y ocho (explicar la sensacion de las
emociones tanto en el area intrapersonal como en el area interpersonal), que se refieren
especificamente a la primera habilidad de Mayer y Salovey (1997), percepcion,
evaluacién y expresion emocional respectivamente, hubo una mejora significativa, esto
puede ser debido que, durante el taller, se abordd dicha habilidad desde la primera
sesion y desde ahi fue la base para la realizacion de las siguientes sesiones hasta la
ultima, en donde las actividades iban en funcidn a ejercitar la habilidad para identificar
la emocidn en los estados fisicos, fisiologicos y pensamientos de uno, asi como la
expresar adecuadamente las emociones y expresar las necesidades relacionadas con esos
sentimientos y la habilidad para discriminar entre expresiones honestas y deshonestas

(Mayer y Salovey, 1997).

Los universitarios reportaron durante la intervencién y en las tareas asignadas la
capacidad de poder identificar sus propias emociones Y la de los demas, asi como
pudieron expresar de una manera adecuada sus sentimientos hacia las personas con

quienes conviven, al sentir una mejoria en su bienestar emocional. Esto se ve
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demostrado que al manejar de manera adecuada la primera habilidad de percepcion y
expresion emocional de la IE, el cual pertenecen dicho factores en donde hubo un
incremento considerable, hay una mayor adaptacion para hacer frente a las demandas
sociales y retos personales; existe una mayor competencia social y por tanto mayor red
social; mejor manejo del estrés y de los conflictos (Zeidner et al., 2012 en Extremera y

Ruiz, 2012).

En cuanto al factor tres (predecir el cambio emocional tanto en el area
intrapersonal como en el area interpersonal); el factor cinco (controlar la distancia
emocional en el area intrapersonal); el factor nueve (reconocer el cambio emocional
tanto en el area intrapersonal como en el area interpersonal) vy el factor 10 (recordar
emociones para acordarse de situaciones tanto en el &rea intrapersonal como en el area
interpersonal) pertenecientes a la segunda habilidad que implica la utilizacion del
conocimiento emocional en lo intrapersonal e interpersonal y la cuarta habilidad que
implica la regulacion reflexiva de las emociones intrapersonal, también hubo un
incremento  significativo en dichos factores, este incremento puede estar relacionado a
que en el taller se abordaron temas con respecto a dichas habilidades, en donde se les
ensefiaba que las emociones son tan intensas y disponibles que pueden ser generadas
como ayuda del juicio y de la memoria sobre los sentimientos y que el humor puede
cambiar la perspectiva del individuo desde el optimismo al pesimismo, favoreciendo la
consideracion de maltiples puntos de vista (Mayer y Salovey, 1997). También al estar
abiertos a experimentar las emociones tanto agradables como desagradables y saber

disminuirlas o aumentar las agradables.

Aungue no hubo una diferencia estadisticamente significativa, el factor seis
(controlar la distancia emocional en el area interpersonal) y el factor 11 (lograr

emociones determinadas en el area intrapersonal) pertenecientes a la cuarta habilidad
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regulacién de la emociones, se observa un ligero aumento en las medias, quizds se deba
a que la extension de tiempo que se le dedicé a dichos factores no fueron los suficientes,
ya que al ser las habilidades méas complejas se le dedico dos sesiones, contrario a la
primera y segunda habilidad, en donde, durante todas las sesiones se abordaban con

ejemplos y actividades.

Al ser temas que los participantes reportaron que desconocian al momento de
ensefarles las habilidades, probablemente el ligero incremento pudo deberse a la
capacidad cognitiva caracteristica de los jovenes que se encuentran en la etapa, el cual
la memoria goza de mayor agudeza y flexibilidad frente a las diversas situaciones a las
que enfrenta (Papalia et al, 2009). Si bien, como menciona Mestre y Fernandez-Berrocal
(2009) el conocimiento emocional comienza desde la infancia y crece a lo largo de toda
la vida, con una comprension aumentada de los significados emocionales y conforme se
avanza el desarrollo de una persona, ésta va progresando en el razonamiento sobre las

secuencias de las emociones.

En relacién con los resultados comparativos del pretest y del postest arrojados en
el BDI-II, se encontraron diferencias significativas, es decir, hubo un decremento en los
puntajes, al observarse que en los participantes, la mayoria de ellos disminuyeron de
nivel, excepto uno que se mantuvo en nivel severo, que puede ser debido a que a la
semana de finalizar el taller, el participante reporta haber sufrido una pérdida, y uno que
se mantuvo en nivel moderado. Este decremento de la mayoria de los participantes, se
deba quizas en funcion a los factores cuatro, siete y ocho que se refieren a la primera
habilidad de IE de percepcion, evaluacion y expresion emocional, que son los que
aumentaron considerablemente y tuvieron mejoras significativas en la EARIE v tal
como se refleja en la literatura, que aquellos participantes que tienen mayor percepcion

para identificar y reconocer sus emociones en lo fisiologico y cognitivo, permite
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disminuir la intensidad de los estados de &nimo negativos provocados por los

acontecimientos adversos a la vida (Fernandez-Berrocal y Extremera, 2006).

En efecto, los participantes durante el taller fueron realizando actividades en
funcidon a la exploracion de conocerse a si mismos, conocer sus emociones y
pensamientos, mediante autorregistros y evaluaciones emocionales. Este punto a
considerar en la realizacién de actividades de autoaceptacion, permitid que los
participantes reconozcan sus propios emociones, por lo que al no evaluarse como bueno
o malo sino en funcion de sus pensamientos, emociones, conductas y aceptarse
incondicionalmente a dichas caracteristicas se tiene mejor manejo de sus emociones

maladaptativas y a una disminucion en la depresion (Ellis, 2000).

Con respecto a los resultados pretest y postest de la escala BIEPS-A de Casullo,
la mitad obtuvo un porcentaje por arriba del percentil 50 de acuerdo a la puntuacion
global directa, esto pudo ser posible a que, aquellos individuos con alta capacidad en las
habilidades de IE se experimenta mayores niveles de BP y una vision permanente mas
positiva de la vida (Salovey, 2006; Van Heck y Den Oudsten, 2008 en Rey y Extremera,
2011). En el analisis comparativo de las dimensiones del BIEPS-A hubo un incremento
en cada una de ellas, aunque solo en la dimensién control/aceptacién se observa una

mejora significativa.

En los resultados comparativos del pretest y postets en la dimensién de
control/aceptacion se observa una mejora significativa en los puntajes, el cual las
puntaciones altas indican que la persona tiene una sensacién de control y de auto
competencia. Puede crear o manipular contextos para adecuarlo a sus propias
necesidades e intereses. 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.

Ferragut y Fierro (2012) mencionan que a mayor es la IE mayor es la estabilidad
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emocional y presentan una actitud mas positiva con respecto a si mismos. Posiblemente,
debido a que al manejar en el taller el autoconcepto de Ellis (2000) y el desarrollo de la
primera y segunda habilidad de IE, que consiste en el conocimiento de sus emociones y
expresarlos de manera adecuada en condiciones pertinentes y permitio que la sensacion
de control entre los universitarios, ayudaron a expresar sus emociones Yy pensamientos y
adecuarlos a sus propias necesidades e intereses (Mayer y Salovey, 1997), es decir, los
participantes reportaron poder expresar de una manera sincera consigo mismo Y los
demas sobre lo que sienten y piensan en primera persona, al trabajar dichas habilidades

de un buen manejo emocional.

De igual manera, tanto para Ellis, como Casullo sefialan que aceptar los
multiples aspectos de si mismo, incluyendo los buenos y los malos, hace que aumente el
BP del individuo. Ademas, las personas que presentan un mayor autocontrol emocional
y conductual perciben que poseen mayor control sobre las demandas del medio v,
también mayor autoestima (Bermudez, Teva y Sanchez, 2003 en Ferragut y Fierro,

2012).

En la dimension de autonomia se observa un aumento, dichas puntuaciones altas
indican capacidad para tomar decisiones de modo independiente, asertivo y confianza
en el propio juicio. Esto puede ser debido que en el taller dicha dimension se trabajo con
la segunda habilidad de Salovey y Mayer (1997) en cuanto a la emocion como
facilitadora del pensamiento, ya que facilita el pensamiento en dirigir su atencién a la
informacion que para ellos consideran importante, haciendo referencia a la ayuda en la
toma de las decisiones, y a facilitar la formacién del juicio y los recuerdos respecto a las
emociones, confian en su propio juicio y les ayuda a ser asertivos, el cual corresponde a

al factor 10 de la EARIE que tuvo un aumento en sus puntaciones postest
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En la dimension de vinculos, de igual manera aumentd considerablemente y las
puntaciones altas indica a una persona calida, que confia en los demas, que puede
establecer buenos vinculos, con una capacidad empética y afectiva (Casullo et al, 2002).
Posiblemente debido a que al manejarse en el taller la primera y tercera habilidad de IE
realizando actividades interpersonales que permitian identificar las emociones en los
otros y discriminar las emociones y expresiones en honestas y deshonestas permitiendo
un mejor manejo en las relaciones sociales asi como también la comprension de las
emociones consigo mismos Y los deméas. Tales habilidades corresponden a los factores

cuatro, siete y ocho de la EARIE.

En el taller, las actividades que se realizaron durante las sesiones y las tareas
asignadas iban en funcion a que los participantes lograran identificar y comprender las
emociones Yy pensamientos de las personas con las que se relacionaban frecuentemente y
como la percepcion que se tienen hacia los otros repercute en lo que se piensa Y siente
sobre ellos, reportando los participantes que cuando se presentaba un conflicto con las
personas a quienes estimaban, el poder comprender y expresar sus pensamientos acerca
de la situacion de manera adecuada lograba que el conflicto no aumentara y en algunos

casos se resolvia de una manera satisfactoria.

Por ultimo la dimension de proyectos hubo un incremento considerable en los
puntajes, en donde las puntuaciones altas indican que la persona tiene metas y proyectos
en la vida y considera que la vida tiene significado. Tiene valores que hacen que la vida
tenga sentido (Casullo et al, 2002). Se ha demostrado que la IE favorece y facilita la
consecucion de metas en el individuo en su tarea vital, y actlia como buena predictora
de la adaptacién de una persona al medio (Ferragut y Fierro, 2012). Dicha dimension se
ve reflejado en la intervencidn que se trabajo en el taller con la temética del

autoconcepto de Ellis y en la habilidad de la facilitacion emocional del pensamiento,
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pues ayudan a dirigir la atencion de los participantes a los cambios importantes, que
pues al conocer sus emociones, pensamientos Y caracteristicas individuales de los
participantes, les permitid dar una respuesta a las preguntas propuestas en el taller sobre
quiénes erany qué metas queria conseguir en la vida, el cual los participantes
reportaban tener una mejor claridad de quiénes eran y que cosas queria lograr a corto,
mediano y largo plazo, ser al realizar las actividades propuestas en el taller. Esta

dimension se ve reflejada en los factores, cuatro, siete, ocho, nueve y 10 de la EARIE.

5.2. Sugerencias y conclusiones

Para los fines de la investigacion se concluye que la intervencién propuesta tuvo
un impacto significativamente en el incremento en los puntajes de las escalas aplicadas
en los universitarios con sintomas depresivos, al aumentar los niveles obtenidos en la
pruebas de IE y BP y en la disminucion en los niveles de depresion, de acuerdo a los

objetivos propuestos.

A pesar de que los resultados obtenidos en dicha intervencion fueron favorables,
hubo ciertas limitaciones que pudieron afectar el desempefio de los participantes que a

continuacién se describen:

1. Alinicio del taller se comenzd con una muestra de 21 participantes, pero
alo largo de la intervencion fueron desertando por cuestiones académicas ya que tenian
que realizar su servicio social que les solicitaba su facultad o bien, las actividades
escolares no les permitian permanecer en el taller, quedando en total 14 participantes,
sin embargo al final solo se evalla a 12 universitarios debido a que fueron los que méas

asistieron en las 14 sesiones.
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2. Las actividades escolares fue una de las grandes limitaciones en los
participantes, ya que al presentar examenes finales y proyectos faltaban en ocasiones al
taller.

3. Al ser un grupo relativamente grande, sélo se contaba con una
facilitadora al frente del taller, y esto pudo ser una delimitante a la hora de la

intervencién en el manejo del grupo y de las actividades realizadas.

Tomando en cuenta el desarrollo de la investigacion vy para la realizacion de

futuras investigaciones se sefialan las siguientes sugerencias:

1.  Los participantes reportaron que el taller fue de gran utilidad para el
autoconocimiento y el manejo de sus emociones y pensamientos, por lo que una de las
propuestas es la implementacién temporal en el campus con base en las necesidades
de la poblacion.

2.  Es preferible realizarlo a un horario que se adecte con los horarios
académicos de los universitarios, esto es debido que la intervencion se realizd en un
horario de salida de los estudiantes de sus facultades, por lo que llegaban cansados al
taller.

3. De acuerdo a los resultados de la investigacion, se recomienda seguir con
la implementacion del taller en los universitarios ya que reportaron que al estar en un
taller les permiti6 conocerse, compartir experiencias Y les ayudd en centrarse mas en
ellos.

4.  Sesugiere el apoyo de un auxiliar que funja como relator para la
observacién vy registro de lo que ocurre en el grupo, asi como evaluar el apego a lo
planeado durante el transcurso del taller.

5. Paralos modulos de las habilidades de la TREC seria conveniente

dedicarle méas sesiones debido a que fue una de las técnicas que mas dificil se les hizo
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aprender a los estudiantes, al conocer por primera vez la relacién de situacion-
pensamiento-emocion.

6. Laaplicacién de la sesion del autoconcepto podria aplicarse en mas de
una sesion ya que fue parte fundamental para el incremento en los puntajes de las

escalas en el post test.
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7. Apéndice
Apéndice A. 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:
Universitarios con sintomas depresivos que se encuentra realizando la Lic. En Psic.

Patricia A. Rivera Suarez, 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 el aula 16 de la facultad de Psicologia. Este taller se llevara a cabo de
manera semanal los miércoles de 2:00 a 3:30, 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 investigacion, 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

Correo electrénico:

En caso de ser necesario autorizo que se me sea contactado posterior al taller:
Si__/No
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Apéndice B. Escala Autoinformada Reducida de Inteligencia Emocional (EARIE)

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 investigacion genere beneficios en cuanto a la salud psicolégica 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 ( )
, ento; Municipio Estado Pais
L e residencia: Municipio Estado Pais

Nombre de la Institucién:
Secundaria (), Bachillerato ( ), Licenciatura (), Postgrado ( )
Grado escolar:

Nombre de la Institucién:

d estud

SI) (NO) Especifique:

SD) NO) Especifique:

(Zurdo) (Derecho) Ambidiestro)

Instrucciones:

A continuacion se presentan una serie de enunciados acerca de las emociones, usted debe marcar con
una X segin considere la opcién que mejor refleje su opinion en las columnas (que van del 1 al 5) que se
encuentran a la derecha, de tal manera que:

5 Significa que usted esté totalmente de acuerdo.

4 Significa que usted estd mas de acuerdo que en desacuerdo.

3 Significa que usted estd ni de acuerdo, ni en desacuerdo.

2 Significa que usted est4 mas en desacuerdo que de acuerdo.
1 Significa que usted est4 totalmente en desacuerdo.
Enunciados de ejemplo

s

X

A Disfruto montar bicicleta.

B  Se hablar inglés.
En el ejemplo del enunciado A en donde se colocd 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 coloco 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 opinién que usted
tiene de s{ 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 seran tratadas
confidencialmente, s6lo se usarin de manera global y nunca personalmente.

X
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Enunciados

Cuando en determinada situacion lo mejor es que la persona con la que estoy se

1 |sienta triste, puedo lograr que se sienta asi.

Sé como expresan las personas con las que convivo sus necesidades emocionales.

"3 |Cuando lo considero necesario me aparto de mis emociones de miedo.

4 |Después de que mi mejor amigo estd alegre sé qué emocidn tendra.

5 [Me doy cuenta que mis sentimientos de tristeza me generan ciertos pensamientos.

ira.

Cuando lo considero necesario puedo hacer que alguien se aleje de su emocion de

Creo que los sentimientos de ira de las personas oon las. que convivo, les generan
- clertos pensamlentos e

Normalmente me doy cuenta que el estado emocional mﬂuye en los pensamlentos de

las personas.

“IDespués de que mi mejor amigo siente miedo sé qué emocion tendrd.

Después de sentirme con miedo sé qué emocién tendré.

] almente me doy cuenta cuando swnto trlsteza.

Despues de sentmne alegre sé que emocion tendre.

Después de que mi mejor amigo estd asqueado sé qué emocion tendra.

“[Después de- que m1 mejor amigo estd. asombrado s€ que emocmn tendra

Normalmente me doy cuenta cuando algu1en siente alegrla

[Podria explicar adecuadamente lo que siente alguien cuando esté asqueado. -

Puedo saber cuando alguien pasa de la ira a otra emocion.

Cuando 10 con51dero necesano, prolongo las emocmnesrdc mledo de los demas. i

22

Creo que los sentlmlentos de sorpresa de las pcrsonas con Ias que convivo, les
generan ciertos pensamientos.
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Enunciados

23

Cuando en determinada situacion lo mejor es que la persona con la que estoy sienta
asco, puedo lograr que se sienta asi.

24

Después de sentirme triste, sé qué emocion tendré.

25

Cuando lo considero necesario me aparto de mis emociones de asco.

26

Cuando lo considero necesario, prolongo mis emociones de asco.

T

Sé de qué manera puedo expresar mis emociones

28

Cuando en determinada situacién lo mejor es que la persona con la que estoy sienta
ira, puedo lograr que se sienta asi.

29

Sé la causa de por qué la gente conla que convivo siente trlsteza

30

Cuando lo considero necesario, prolongo las emociones de asco de los demas.

31

Disfruto de los estados emocionales de i

de los demds.

.32,

Sé cémo expresar mis emociones de manera apropiada

Puedo hacer q

'algulen recuerde‘ enumlentos dei ira para que s¢ acuerde de

Puedo recordar emociones de ira para acordarme de 51tuac10ncs que me generaban

esta emocion.

Cuando en determinada situacién lo mejor es que la persona con la que estoy sienta
miedo, puedo lograr que se sienta asf.

; ale grla

20

Me doy cuenta que mis sentlmxentos de mledo me generan cxertos pensamlentos

@

[Si me siento triste y la situacién Io amerita puédo cambiar este éstéidb He é,n'iiﬁ‘c)‘

42

Me doy cuenta que mis sentimientos de ira me generan ciertos pensamlentos
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Enunciados

43

Cuando creo que alguien debe sentirse asqueado logro que se sienta asi.

44

Cuando creo que alguien debe sentirse triste logro que se sienta asi.

45

Podria explicar adecuadamente lo que siente alguien cuando siente miedo.

46

Disfruto de mis estados emocionales de alegria.

47

Después de que mi mejor amigo estd triste sé qué emocion tendra.

48

Cuando me siento alegre, sé la causa de por qué me siento asi.

49

Puedo saber cudndo alguien pasa de la sorpresa a otra emocion.

50

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

51

Cuando en una situacion dejo de estar iracundo puedo ver la situacién desde otro
ipunto de vista. ; '

52

Sé como expresar mis necesidades emocionales.

53

/|sienta alegre pu >do lograr que se s'enta asf.

Cuando en determinada situacién lo me]

jor es que la p'rsona con la que cstoy se

54 D

Después de que mi mejor amigo esté iracundo sé qué emocion tendra.

: 'Cuando debo sent rme,con m',_ do logro sentlrme asf.

56

Puedo recordar emociones de sorpresa para acordarme de 51tuac1ones que me

generaban esta emocion.

: _|Cuando en una situacién deJo de estar triste puedo ver la 31tuaclon desde otro punto
7 .de vista. i .

58

Cuando lo considero necesario, prolongo las emociones de ira de los demds.

59

Despues de sentume con asco se que emocion tcndre

; 60m

Sé como expresan su tnsteza las personas con las que convivo.

61

Me doy cuenta que mxs sentumentos de : 'legrla me genera" 01e"

ST ;ensamle tos

62

Después de que mi mejor amigo esth sorprendldo sé que emocion tendra

63

IPuedo recordar emociones para acordarme de 51tua<:1ones que me generaban esta
emocion. ; : : :




121

Enunciados 112(3(4]5

- 64 [Sé cémo me voy a sentir después de un estado emocwnal determinado.

Sé como se va sentir alguien con quien convivo, después de un estado emocmnal
65 |determinado.

Puedo recordar emociones de miedo para acordarme de 51tua010nes que me
66 |generaban esta emocion.

67 [Puedo controlar los estados emocionales de asco de los demds.

768 [Después de que mi mejor amigo siente ira sé qué emocion tendrd.

69 [Normalmente me doy cuenta cuando siento tristeza.

Cuando lo con51dero necesarlo me 2 'V rto de

71 |Sé cdmo expresan su mledo las personas con las que convivo.

77 [Podria explicar adecuadamente lo que siente alguien cuando est4 sorprendido.
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Apéndice C. Inventario de Depresion de Beck-11 (BDI-II)

Nombre: Estado Civil: Edad: : Sexo:

Ocupacién - Educacién: 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 tltimas dos semanas, in-
cluyendo el dia de hoy. Marque con un circulo el nimero correspondiente al enunciado elegido: Si varios enuncia-
dos de un mismo grupo le parecen igualmente apropiados, marque el nimero m4s alto. Verifique que no haya elegido
més de uno por grupo, incluyendo el item 16 (Cambio en los Hébitos de Suefio) y el item 18 (Cambios en el Apetito).

1. Tristeza : GRS : 6. Sentimientos de Castigo” ™
0 No me siento triste. . |- 0—No.siento.que estoy siendo castigado.
1 Me siento triste gran parte del tlempo 1 Siento que tal vez pueda ser castigado.
. 2 Estoy triste todo el tiempo. : i 2 Espero ser castigado. - - i
'3 Estoy tan triste o soy tan infeliz que no pue- 3 Siento que estoy siendo castigado.

do soportarlo. | e
Zs. Dlsconform:dad con Uno Mlsmo

25 Pesimismo 0 Siento acerca de mi lo mismo-que siempre.
0 No estoy desalentado respecto de mi futuro. 1 He perdido la confianza en mi mismo.
1 Me siento més desalentado respecto de mi fu- 2 --Estoy-decepeionado-conmigo-mismo-
turo que lo que solia estarlo. 3 No me gusto a m{ mismo.
2 No espero que las cosas funcionen para mi. i
37"Siento que no hay esperanza para mi faturo | 8. -Autocritica
y que sélo puede empeorar. 0 No me critico ni me culpo més de lo habitual.
s -}~ - ~L.. Estoy m4s-critico-conmigo mismo.de-lo-que
3. Fracaso ' solia estarlo. '
0 "No me siento como un fracasado. . . |. .2 Mecritico a mi mismo por todos mis errores.
1 He fracasado.mas de lo que hubiera debido. 3+ Me culpo 2 mi mismo por todo lo malo que
2  Cuando miro hacia atrds veo muchos fracasos. " SCEde. :
3  Siento que como persona soy un fracaso total.
. ’ 9. Pensamientos o Deseos Suicidas
4. Pérdida de Placer’ 0 No tengo ningin pensamiento de matarme.
0 Obtengo tanto placer como siempre por las 1 He.tenido pensamientos de matarme; pero
-cosas de las que disfruto. ' no lo haria.
1 No disfruto tanto de las cosas como solia ha- 2  Querria matarme.
cerlo. 3  Me mataria si tuviera la oportunidad de ha-
2 Obtengo muy poco placer de las cosas de las cerlo.
que solia disfrutar.
3  No puedo obtener ningin placer de las cosas 10. Lianto
de las que solia disfrutar. 0 No lloro més de lo que solia hacerlo.
1 Lloro mias de lo que solia hacerlo.
5. Sentimientos de Culpa 2 Lloro por cualquier pequeiiez.
0 No me siento particularmente culpable. 3 Siento ganas de llorar pero no puedo. ,

1 Me siento culpable respecto de varias cosas
que he hecho o que deberia haber hecho.

2 Me siento bastante culpable la mayor parte
del tiempo.

3 Me siento culpable todo el tiempo.

Titulo original: Beck Depression Inventory (Second edition) : Subtotal Pagina 1
Traducido y adaptado con permiso. SE——

© 1996, 1987 by Aaron T. Beck, by the Psychological Corporation,
USA. sz 2 5
© de la traduccién al castellano 2006 by The Psychological 1. Adaptacién: Lic. Maria Elena Brenlla

Corporation, USA.

Todos los derechos reservados. . C{
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11. Agitacion
-0 No estoy més inquieto o tenso que lo habitual.
1 Me siento més inquieto o tenso que lo habi-
tual.
2 Estoy tan inquieto o agitado que me es dificil
quedarme quieto.
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 o cosas.

3  Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecision

0  Tomo mis decisiones tan bien como siempre.

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

2 Encuentro mucha més dificultad que antes
para tomar decisiones.

3 Tengo problemas para-tomar cualquier deci-
si6n.

14. Desvalorizacion
0  No sierito que yo no sea valioso.
1 No me considero a m{ mismo tan valioso y
Gtil como solia considerarme.

17. Irritabilidad ;
No estoy mas irritable que lo habitual.

1 Estoy m4s irritable que lo habitual.

2 Estoy mucho mds irritable que lo habitual.
3 - Estoy irritable todo el tiempo.

(]

18. Cambios en el Apetito
0 No he experimentado ningtin 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. Dificultad de Concentracién

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 més cansado’o fatigado que lo habi-

tual.

Me fatigo o me canso més ficilmente que lo

habitual.

=

72" "Me siento menos valioso cuando me comparo
con otros.
3" Siento que no valgo nada.

15. Pérdida de Energia

2 Estoy demasiado fatigado o cansado para
hacer muchas de las cosas que solia hacer.

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

0 . Tengo tanta energia como.siempre
.1 Tengomenos energia que la que solia tener.
2 No tengo suficiente-energia-para-hacer-dema-
" siado. . }
3 No tengo energia suficiente para hacer nada.

16. Carmbios éi 168 Habitos de Sieno ™

--0- - No he experimentado ningiin cambie en mis—|

habitos de suefio.

la Duermo un poco mas que lo habitual.
1b Duermo un poco menos que lo habitual.

2a Duermo mucho més que lo habitual.
2b Duermo mucho menos que lo habitual.

3a Duermo la mayor parte del dia.
3b Me despierto 1-2 horas més temprano y no
puedo volver a dormirme.

21, Pérdida dé Interés én el Séxo

0 No he notado ningiin cambio reciente en.mi
interés por el sexo. B ;

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
S€exo.

Subtotal Pégina 2
Subtotal P4gina 1

Puntaje total
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Apéndice D. Escala de Bienestar Psicologico para Adultos (BIEPS)

ESCALA BIEPS-A (Adultos)
Maria Martina Casullo

Le pedimos que lea con atencion las frases siguientes. Marque su respuesta en
cada una de ellas sobre la base de lo que pensd y sintio durante el Ultimo 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 En desacuerdo
ni 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.
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11.- Puedo aceptar mis
equivocaciones Yy tratar de mejorar.

12.- Puedo tomar decisiones sin
dudar mucho.

13.- Encaro sin mayores problemas
mis obligaciones diarias.




Apéndice E. Formato de microevaluaciéon
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Edad:

Sexo:

Fecha:

Nada

Poco

Algo

Bastante

Mucho

Satisfaccion
éQué tanto te gusté la
sesion?

a

d

Aprendizaje
éQué tanto aprendiste?

a

d

o

Utilidad
¢Qué tan util fuelo
visto?

a

Q

a

d

Anota tus observaciones (Sobre los Instructores, Dinamicas, Tematica u Otros):
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Apéndice F. Cartas descriptivas de cada sesion

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.Bienvenida y Dar la bienvenida, conocer a la | La facilitadora daré la bienvenida al grupo, se Ninguno 10 min
Presentacion facilitadora y los integrantes presentara, luego pedird a los integrantes del
del grupo. grupo que se presenten.
1.2 Firma de la carta | Formalizar la asistencia de los Se les entregara el formato de la carta Formatos 1.2 10 min
compromiso 'y participantes para favorecer el compromiso Yy de consentimiento a los Carta de
consentimiento. compromiso al taller. participantes, aclarando cualquier duda y se les compromiso 'y
pedira su firma voluntaria. consentimiento
informado
Plumas
1.3 Aplicacion de los | Aplicar los instrumentos para Se le entregard a cada participante el formato Formatos de 60 min.
instrumentos de identificar los niveles de IEy de los instrumentos y se les proporcionara instrumentos.
Inteligencia depresion y bienestar instrucciones para responderlo. Lapices, borrador.
Emocional y psicolégico al inicio del taller.
Depresion de Beck.
1.4 Presentacion del Contextualizar a los Se explicara al grupo los objetivos vy la Ninguno 5 min.
taller participantes acerca del taller. dinamica del taller, comentando en qué
consiste, su duracion, para qué nos servird 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
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informacion que ellos proporcionen durante las
sesiones del taller sera confidencial, y la
facilitadora no podra 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.

1.5 Expectativas y
cierre de la sesion.

Comentar expectativas de los
participantes del taller asi
como el cierre de lo visto en la
sesion.

La facilitadora invitara a los participantes que

expresen qué esperan en las proximas sesiones.

Se agradecera al grupo sobre su participacion,

asi como también cerrar la sesion comentando
los participantes qué les parecio.

Ninguno.

15 min

1.6 Asignacion de
tarea

Conocer la idea o concepto que
tienen de las emociones los
participantes.

Se les dard un formato a los participantes en 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?

Formatos

5 min




2° sesion: Conocimiento de las emociones, percepcién, valoracion y expresién emocional (primera parte).
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Objetivo general: Fortalecer la habilidad para identificar las emociones propias y las de los demés a través de sus estados fisicos y sentimientos.

Actividad Objetivo Descripcion intrapersonal o Materiales Tiempo
interpersonal
2.1 Bienvenida Dar la bienvenida, La facilitadora dara la bienvenida al grupo y Intrapersonal Ninguno 5 min
y valorar el estado procedera a preguntar a cada uno de los
“termometro” emocional de los participantes cual emocién estan sintiendo y con
participantes y qué intensidad.
contextualizar al
grupo.
2.2 Revision Conocer la idea o Se realizara una revision de la tarea asignada Intrapersonal Formatos 1.6 5 min
de la tarea concepto que tienen para la casa que consistio en responder las
de las emociones los siguientes preguntas: Qué son las emociones?
participantes. ¢Que emociones conocen? ¢COmo las conoces?
¢Cual es la funcién de las emociones?
2.3 Tema Conocer las 6 Se proyectaras videos con las 6 emociones Intrapersonal Videos
principal emociones basicas, bésicas, posteriormente se informarad a los Laptop 15 min
Emociones que conozcan Sus participantes acerca de las funciones de cada una Proyector
nombres y de las emociones. Luego se llevara a cabo una Bocinas
caracteristicas discusion de la actividad a través de las
principales. siguientes preguntas de reflexion: ¢cuales de las

emociones basicas estan presente en tu vida?,

¢qué tan facil o dificil te resulta nombrar cada
una de las emociones basicas?, ¢soy capaz de
diferenciar una emocién de otra?, ;conocian las
funciones de las emociones?, ¢;Qué es lo mas les

llamé la atencion acerca de las emociones?
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2.4 Cuando Ubicar con precision Se leeran una serie de frases y los participantes Intrapersonal Tarjetas con 10 min
pasa “A”, me | qué emociones pueden | tendrdn que elegir una tarjeta con la emocion que Interpersonal emociones
siento “C” sentir ante situaciones representa cOmo creen que se sentirian si les (expresiones
hipotéticas. ocurriera esa situacion. Luego se llevara a cabo faciales)
una discusién de la actividad a través de las Oraciones que
siguientes preguntas de reflexion: ¢qué emocion expresen
fue més facil identificar?, ;qué emocion fue mas situaciones.
dificil identificar?
2.5 Exposicion Introducir a los Se proyectard una presentacién en Power Point Intrapersonal/ Hoja
de la primera participantes en el con el contenido de la primera parte de la interpersonal Plumones 15 min
parte de la contenido de la primera habilidad: percepcion, valoracion y Laptop
primera primera habilidad de expresion emocional. Durante la exposicion se Proyector.
habilidad de la la IE hara referencia a los ejemplos y experiencias
IE proporcionados por los participantes en las
actividades anteriores.
2.6 Descubre | Identificar emociones | Se les mostrara a los participantes ilustraciones, Interpersonal Jeopardy con las 15 min
la emocion en expresiones fragmentos de canciones y poemas con la ilustraciones,
artisticas, canciones, | finalidad de propiciar una discusion acerca de las fragmentos de
poemas, etc. diferencias y similitudes de la percepcion que los canciones y
participantes tienen acerca de la emocion que el poemas.
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
facilitd identificar las emociones?, ¢qué
estrategias utilizaron para identificar las
emociones en los distintos medios?
2.7 Adivina la | Identificar emociones Los participantes se dividiran en equipos de Interpersonal Tarjetas con las 10 min
emocion en otras personas cuatro personas, cada uno de ellos tendrd pegada Intrapersonal emociones

en la frente una emocidn secreta tanto basica

Cinta adhesiva
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como compleja. La persona con la emocion
secreta debera adivinar cual es la emocion que
tiene pegada en la frente, después de que su
compariero haga caras, gestos y palabras claves
representen dicha emocion. Luego se llevara a
cabo una discusion de la actividad a través de las
siguientes preguntas de reflexion: ¢Cuanto
tardaste en identificar la emocion?, ;como te
diste cuenta de cual era la emocion que tenias

pegada?
2.8 Asignar Identificar las Se presentara a los participantes una lista de Intrapersonal Plumones 5 min
tarea emociones percibidas | emociones Yy se les pedira que durante la semana Papel
Lista del super | durante la semana, asi coloquen una marca al lado del nombre de la Formato de
de las como las situaciones | emocidn que sientan cada vez que ocurra durante registro de las
emociones relacionadas con la semana. emociones 2.8
dichas emociones.
2.9 Conocer la percepcion Se les pedira a los participantes del grupo Intrapersonal Ninguno 15 min
Retroalimentac de los participantes contestar una microevaluacion para
ion 'y acerca de la sesion posteriormente de modo voluntario los
microevaluacio participantes que deseen compartan sus

n. percepcion acerca de la sesion.




3° sesion: Percepcion, valoracion y expresion emocional (segunda parte).
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Objetivo 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 | Materiales | Tiempo
0
interpersonal
3.1 Dar la bienvenida, valorar | La facilitadora dara la bienvenida al grupo y procederd | Intrapersonal Ninguno 5 min
Bienvenida y | el estado emocional de los a preguntar a cada uno de los participantes cual
“termometro” participantes y emocién estan sintiendo y con qué intensidad.
contextualizar al grupo.
3.2 Carasy | ldentificar la emocion que Los participantes se dividiran en dos equipos y Interpersonal Frases con 10 min
gestos de las sus comparieros estan elegiran a una persona para que pase al frente. La las
emociones representando a través de persona deberd leer una tarjeta que contiene una emociones y
expresiones faciales y emocion y una situacion y actuarla sin palabras, el situaciones
posturas del 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 reflexién: ¢qué emociones
fueron mas facil de identificar?, ¢el mas dificil?, ¢qué
estrategias utilizaron para identificar las emociones en
los distintos medios?
3.3 Revision Identificar las emociones Se realizard una reflexion de la tarea asignada para la Intrapersonal Diapositivas 10 min
de la tarea percibidas durante la casa que consistio en responder las siguientes con preguntas
semana, asi como las preguntas: ¢Cuél es la emocion que senti mas veces?, reflexivas
situaciones relacionadas | Proporciona un ejemplo de lo que paso antes y después Laptop
con dichas emociones. de que sintieras esa emocién, ¢Cual es la emocion que Proyector
senti menos veces?, Proporciona un ejemplo de lo que Formatos 2.8
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paso antes y después de que sintieras esa emocion.

34 Continuar con la Se proyectard una presentacion en Power Point con el Intrapersonal Proyector 15 min
Exposicion | presentacion de la primera | contenido de la segunda parte de la primera habilidad: Interpersonal Laptop
de la segunda habilidad. percepcion, valoracion y expresion emocional. Presentacion
parte de la Durante la exposicion se hara referencia a los ejemplos en Power
primera y experiencias proporcionados por los participantes en Point
habilidad de las actividades anteriores.
la IE
3.5 ¢;Queé Comprender qué Iniciando por ejemplos muy basicos para Intrapersonal Situaciones 15 min
siento y qué | emociones estan sintiendo | posteriormente aumentar la complejidad, se presentara
necesito? los participantes y qué a los participantes situaciones en las que después de
necesidades se relacionan que ocurre determinada situacion ellos tendran que
con esos sentimientos. adivinar la emocién 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 emocion y conseguir lo que
necesitas?
3.6 ¢Qué Discriminar entre Se proyectaran diversas escenas de peliculas en las Interpersonal Laptop 20 min
dijo? expresiones precisas o cuales los protagonistas expresen emociones Y los Proyector
imprecisas, honestas 0 participantes discriminaran entre las emociones que Escenas de
deshonestas de las fueron expresadas precisas o imprecisas, honestas u peliculas

emociones.

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?,
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¢COMo expresarias tu de forma precisa alguna emocion
de las vistas?

3.7 Asignar | Recordar la forma en que Los participantes deberan llevar al taller una historia Intrapersonal Plumones 5 min
tarea expresamos nuestras en la que ellos hayan expresado adecuadamente una Papel
La historia de | emociones en el pasado emocion y una historia en la que no hayan expresado Formatos la
emociones para poder discriminar si adecuadamente la emocion. historia de
fueron expresadas Posteriormente se realizara una que consistird en emociones
adecuadamente. responder las siguientes preguntas: ¢Queé historia fue 3.7
mas facil recordar?, ¢Qué ocurrio cuando expresé
adecuadamente la emocion?, ;/Qué ocurrid cuando no
expresé adecuadamente la emocion?
3.8 Conocer la percepcion de Se les pedira a los participantes del grupo contestar Intrapersonal Ninguno 15 min
Retroaliment | los participantes acerca de una microevaluacion para posteriormente de modo
acion y la sesion.

microevaluac
ion

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




4° sesion: Facilitacion emocional del pensamiento (primera parte).
Objetivo general: Fortalecer la habilidad para priorizar los procesos cognitivos basicos, focalizando nuestra atencion en lo que es efectivamente
importante y generar emociones intensas para facilitar el juicio y la memoria.
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Actividad Objetivo Descripcion Intrapersonal o Materiales Tiempo
interpersonal
4.1 Bienvenida | Dar la bienvenida, valorar La facilitadora dara la bienvenida al grupo y Intrapersonal Ninguno 5 min
y “termometro” | el estado emocional de los procedera a preguntar a cada uno de los
participantes y participantes cual emocion estan sintiendo y con
contextualizar al grupo. qué intensidad.
4.2 ;Quien eres? | Activar y motivar al grupo Se pide que un voluntario salga del salon. Interpersonal Ninguno 5 min
para que participe enlas | Mientras el voluntario esta afuera, el resto de los
actividades posteriores participantes escogen una ocupacion para élella,
tal como chofer o pescador etc. Cuando el
voluntario regresa, el resto de los participantes
actlan las actividades. El voluntario debe
adivinar la ocupacién que ha sido escogida para
éllella segun las actividades que sean actuadas.
4.3 Revision de | Recordar la forma en que Se realizard una reflexion de la tarea asignada Intrapersonal Formatos 3.7 10 min
la tarea expresamos nuestras para la casa que consistio en responder las Diapositivas con
emociones en el pasado siguientes preguntas: ¢Qué historia fue mas facil las preguntas de
para poder discriminar i recordar?, ;Qué ocurrid cuando expresé Reflexién
fueron expresadas adecuadamente la emocion?, ¢Qué ocurrio Laptop
adecuadamente. cuando no expresé adecuadamente la emocion? Proyector
4.4 ;Qué esta Observar de qué manera | Se dividird a los integrantes en dos equipos, Y se Intrapersonal Video 15
pasando? nuestras emociones influye | les asignara una tarea a realizar que consistira en Mdsica minutos
en la forma en la que el armado de un rompecabezas muy complicado. instrumental
procesamos la Durante la ejecucion de la actividad un tranquila
informacion. integrante de cada equipo previamente Mdsica de
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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
como se sintieron, se les explicard el papel
especial que jugaba el integrante que influia en
sus emociones Y se llevara a cabo la siguiente
reflexion con los participantes: ¢Queé tan facil o
dificil fue realizar la actividad?, ¢Antes de iniciar
la actividad la percibiste como facil o dificil?,
¢De qué manera influy6é la presencia de tu
comparfiero 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 estas frustrado?

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 la IE.

Se proyectard 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 hard
referencia a los ejemplos y experiencias
proporcionados por los participantes en las
actividades anteriores.

Intrapersonal
Interpersonal

Hoja
Plumones
Laptop
Proyector.

10 min

4.6 ;{Qué es mas
importante?

Ordenar de acuerdo a su
importancia las actividades
focalizando la atencion,

Se ocultaran en el salon tarjetas de colores con
situaciones. Cada participante debera encontrar
una tarjeta y buscar al otro participante que

Intrapersonal

Tarjetas
Plumones

20 min
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apoyada en las emociones.

tenga la tarjeta del mismo color. La pareja de
participantes debera ordenar las tarjetas de
acuerdo a cual de las situaciones representa una
prioridad sobre la otra para ellos y que comenten
cuél fue la emocién de cada situacién que
influy6 en su decision. A través de las siguientes
preguntas de reflexion: ¢como decidieron cual
situacion tendria que realizarse primero?, ¢qué
emocion les ayudo a tomar esa decision?

4.7 Asignar
tarea
La historia de la
emocion

Focalizar la atencion en
ciertas emociones
vinculadas a situaciones
concretas que hayan
ocurrido en el pasado.

Los participantes focalizaran su atencion en
ciertas emociones del pasado. Se les presentaran
3 rubros diferentes que son:

*Un peligro,

*Alguien que te hizo dafio,

* Un momento agradable
Para que posteriormente sefialen acontecimientos
relacionados con ellos.
Posteriormente se realizara una reflexion que
consistird en responder las siguientes preguntas:
¢Qué tan facil/dificil fue realizar la actividad?,
¢Cual situacion te gusté més recordar?, ;Qué
emocion sentiste?, ¢Cual situacion te gustd
menos recordar?, ;Qué emocion sentiste?

Intrapersonal

Formatos 4.7

10 min

4.8
Retroalimentaci
ony
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

15 min




5° sesion: Facilitacion emocional del pensamiento (segunda parte).
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Objetivo general: Fortalecer la habilidad para sacar ventaja de los cambios de humor vy 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 grupo y Intrapersonal Ninguno 5 min
“termémetro” valorar el estado procedera a preguntar a cada uno de los
emocional de los participantes cual emocién estan sintiendo y con
participantes y qué intensidad.
contextualizar al grupo.
5.2 ;Quién soy? Activar y motivar al Se colocara la foto de diferentes personas Interpersonal Fotografias 10 min
grupo para que participe famosas en la espalda de cada participante, de de famosos
en las actividades manera que ellos no puedan verlo. Se pedird a Cinta
posteriores. los participantes que se paseen por el salon, adhesiva
haciéndose preguntas entre ellos sobre la
identidad de su persona famosa. Las preguntas
sOlo pueden ser respondidas con “s’ o “no”. El
juego continlia hasta que todos hayan
descubierto quiénes son.
5.3 Revision dela | Focalizar la atencion en Se realizard una reflexion de la tarea asignada Intrapersonal Formatos 4.7 10 min

tarea

ciertas emociones
vinculadas a situaciones
concretas que hayan
ocurrido en el pasado.

para la casa que consistio en responder las
siguientes preguntas: ¢Qué tan facil/dificil fue
realizar la actividad?, ¢;Cual situacion te gustd
mas recordar?, ;Qué emocion sentiste?, ¢Cual
situacion te gustdé menos recordar?, ¢Qué
emocion sentiste?
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5.4 ;Qué emocidn 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 ejemplo: Diapositivas
resobver X? resolucion de situaciones hacer un dibujo, resolver un laberinto, hacer con
cotidianas. figuras con plastilinas, contar un chiste, decir Situaciones
una adivinanza, contestar algunas preguntas Laptop
sobre casos especificos en los que se les pide a Proyector
los participantes que valoren cémo el estado de
animo influye en tareas cognitivas o en los
comportamientos (P.e., (Qué estado de animo
seria util 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 emocion
te facilitd la realizacion del reto y cudl la
hubiera dificultado?
5.5 Exposicion de Introducir a los Se proyectard una presentacion en Power Point Intrapersonal Laptop 15 min
la segunda parte de participantes en el con el contenido de la segunda parte de la Interpersonal Proyector.
la segunda contenido de la segunda segunda habilidad: la facilitacion o asimilacion
habilidad de la IE habilidad de la IE. emocional. Durante la exposicion se hara
referencia a los ejemplos y experiencias
proporcionados por los participantes en las
actividades anteriores.
5.6 ;Con qué lentes Identificar como las Se presentaran una serie de casos al grupo y a Intrapersonal Tarjetas con 15 min
lo estoy mirando? emociones afectan la cada participante se le asignara un par de lentes Interpersonal las
forma de procesar la que corresponden a una emocion. Mientras el situaciones
informacion acerca de las | participante esté usando los lentes de su emocidn Tarjetas con
situaciones de la vida asignada respondera qué pensamientos tendria emociones

cotidiana.

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

5.7 Asignar tarea
El logro vy 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
identificardn qué emocion y que pensamientos
influyeron en su realizacion.
Posteriormente se realizard una reflexion de la
tarea asignada para la casa que consistira en
responder las siguientes preguntas: ¢cual fue la
emocion y cuales los pensamientos que
contribuyeron a los logros en mas ocasiones?,
¢ccudl fue la emocion y cudles 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? ¢Qué tan dificil se
te hizo identificar la emocion y los
pensamientos?

Intrapersonal

Formatos 5.7

10 min

5.8
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




6° sesion:
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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 dara la bienvenida al grupo y Intrapersonal Ninguno 5 min
“termometro” valorar el estado procedera a preguntar a cada uno de los
emocional de los participantes cual emocion estan sintiendo y con
participantes y qué intensidad.
contextualizar al grupo.
6.2 Se quema la Activar y motivar al Uno de los participantes con los ojos cerrados dira Interpersonal Pelota 5 min
papa grupo para que participe “se quema la papa” mientras los demas
en las actividades participantes se pasan la pelota; cuando el
posteriores. 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 reflexion de la tarea asignada para Intrapersonal Formatos 5.7 | 10 min

tarea

emociones en el pasado

influyeron es sus logros.

la casa que consistird en responder las siguientes
preguntas: ¢cuél fue la emocion y cuéles los
pensamientos que contribuyeron a los logros en mas
ocasiones?, ¢Cuél fue la emocion y cudles 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
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el logro o el fracaso? ¢Qué tan dificil se te hizo
identificar la emocion y los pensamientos?

6.4 ;Por qué Conocer la percepcion de Se le mostrara a los participantes una serie de Interpersonal Laptop 15 min
paso? los participantes acerca videos, a partir de los cuales responderan las Bocinas
de las causas de las siguientes preguntas: Videos
consecuencias Qué ocurrio en el video, como reacciond la persona, Proyector
emocionales y/o cdmo se sintid (¢,qué hizo?), ¢por qué se sintid de
conductuales posteriores | tal manera?, ;por qué en cierto video las personas
a un evento. reaccionan de diferente aunque les pase la misma
situacion?
6.5 Exposicion de Introducir a los Se proyectara una presentacion en PowerPoint con Intrapersonal Laptop 20 min
la primera parte participantes en el el contenido de la TREC, explicando como los Interpersonal Proyector.
de la TREC contenido de la TREC. pensamientos influyen en las emociones. Durante
Explicacion de la exposicion se hara referencia a los ejemplos y
cémo los experiencias proporcionados por los participantes
pensamientos en las actividades anteriores.
influyen
6.6 Canciones Detectar qué frases de las Se seleccionardn algunas canciones y los Interpersonal Laptop 15 min
irracionales canciones influyen en sus participantes con la ayuda de la facilitadora Proyector
emociones. detectaran las frases o pensamientos que les Mdsica
generen alguna emocién. Luego se llevard a cabo Bocinas
una discusion de la actividad a través de las
siguientes preguntas de reflexion: ¢qué emocion es
més frecuente escuchar en las canciones?,
¢Detectaste alguna frase en particular que te
generara alguna emocion?, ¢Qué tan facil parati fue
detectar las frases y las emociones?
6.7 Asignar tarea | Poner en practica lo visto | Se solicitara a los participantes que completen un Interpersonal Formatos 6.7 | 10 min

en la sesiones mediante
la deteccion de como los

autorregistro que contenga una situacion, un
pensamiento y una consecuencia.
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pensamientos influyen en
SuS emociones.

Posteriormente se llevard a cabo una 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
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




7° sesion:
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Educacion en el modelo terapia racional emotiva conductual: como nuestros pensamientos afectan nuestras emociones y conductas

(Segunda parte)

Objetivo general: Conocer qué 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 daréa la bienvenida al grupo y Intrapersonal Ninguno 5 min
“termometro” valorar el estado procedera a preguntar a cada uno de los
emocional de los participantes cual emocién estan sintiendo y con
participantes y qué intensidad.
contextualizar al grupo.
7.2 Simon dice. Activar y motivar al El facilitador explica al grupo que deben seguir las No aplica Ninguno 5 min

grupo para que
participe en las

actividades posteriores.

instrucciones cuando el facilitador empiece la
mstruccion diciendo “Simon dice...” Siel
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 élella aplaude con sus manos. Los
participantes le imitan. El facilitador acelera sus
acciones, siempre diciendo “Simoén dice...”
primero. Después de un corto tiempo, se omite la
frase “Simon dice”. Aquellos participantes que
sigan las instrucciones seran el siguiente simon. Se
puede continuar el juego mientras siga siendo
divertido.
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7.3 Revision de la
tarea

Poner en préactica lo
visto en la sesiones
mediante la deteccion
de creencias
irracionales de su
eleccion.

Se realizard una reflexion de la tarea asignada para
la casa que consistido en responder las siguientes
preguntas: ¢Qué evento elegiste?, ;Que tan facil o
dificil te fue detectar tus pensamientos y
emociones?, ¢De queé te diste cuenta al hacer el
autorregistro?

Intrapersonal

Formatos 6.7

10 min

7.4 Exposicion de
la segunda parte de
la TREC

Introducir a los
participantes en el

contenido de la TREC.

Se proyectard una presentacion en PowerPoint con
el contenido de la segunda parte de la TREC,
explicando en queé tipo de pensamientos pueden
generar emociones adaptativas o desadaptativas.
Durante la exposicion se hara referencia a los
ejemplos y experiencias proporcionados por los
participantes en las actividades anteriores.

Intrapersonal
Interpersonal

Laptop

Bocinas

Videos
Proyector

30 min

7.5 Debato mis
creencias

Conocer preguntas
(tiles para debatir las
creencias irracionales.

Se formaran parejas de participantes y a cada uno

se le proporcionara una situacion, un pensamiento y

una emocion como por ejemplo: “estoy triste
porgue mis nietos no me visitan y pienso que es
porque soy viejo y ya no hago falta”. La pareja
debera decir frases para gque la otra persona se
sienta mejor.

Interpersonal

Tarjetas con
las
situaciones,
pensamiento
Sy
emociones

15 min

7.6 Piensa azul

Restructurar los
pensamientos y
sentimientos ante un
problema.

Tres participantes se sentaran en tres sillas en linea.
La persona que se sienta en medio expondra un
problema que tenga. La persona a su derecha
deberé hacer comentarios negativos Yy destructivos
sobre la situacion. Lo denominaremos pensar en
negro. La persona sentada a su izquierda debera
hacer comentarios positivos y constructivos acerca
de la situacion, lo denominaremos pensar en azul.
El resto del grupo hace de publico. Luego se

llevard a cabo una discusion de la actividad a través

Intrapersonal
Interpersonal

Tres sillas
Tres
participantes

20 min
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7.7 Asignar tarea

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 méas facil pensar
en negro o en azul?

7.8

Llevar a la préactica lo
trabajado en la sesion
sobre restructuracién de
pensamiento.

Los participantes traeran a la sesién un
acontecimiento, pensamiento, emocion que les
ocurridé en la semana y que se dijeron a si mismos
para sentirse mejor.

Posteriormente se llevard 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 fécil o dificil
realizar el ejercicio?

Intrapersonal

Formatos 7.7

10 min

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




8° sesion: Comprender y analizar las emociones empleando el conocimiento emocional (primera parte)
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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 | Materiales Tiempo
interpersonal
8.1 Bienvenida y | Dar la bienvenida, valorar | La facilitadora dara la bienvenida al grupo y Intrapersonal Ninguno 5 min
“termoémetro” el estado emocional de los procedera a preguntar a cada uno de los
participantes y participantes cual emocion estan sintiendo y
contextualizar al grupo. con qué intensidad.
8.2 Me gustas Activar y motivar al grupo Se le pedira a los participantes que se No aplica Ninguno 5 min
porque... para que participe enlas | sienten en un circulo y que digan qué cosas
actividades posteriores. les gusta de la persona gue esta a su derecha.
Se le dard un tiempo para pensar.
8.3 Revision de la Llevar a la préactica lo Se realizar4 una reflexion de la tarea Intrapersonal Formatos 10 min
tarea trabajado en la sesion asignada para la casa que consistio en 7.7
sobre restructuracion de responder las siguientes preguntas: qué
pensamiento. 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?
8.4 Reconocer en qué Se proporcionarad a los participantes un Intrapersonal Tarjetas 15 min
Rompecabezas de | categorias se agrupan las | juego de tarjetas con nombres de emociones. Dibujo de
emociones emociones. La actividad consistira en que ellos por termometro
grupos, separen las emociones por para la pared
categorias Yy las ordenen de acuerdo a su cinta




intensidad.
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8.5 Exposicion de
la primera parte

Introducir a los

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?

adhesiva

de la tercera
habilidad de la IE

8.6 (QUé le pasd?

participantes en el
contenido de la tercera
habilidad de la IE.

Interpretar los significados
que las emociones

Se proyectard una presentacion en Power
Point con el contenido de la primera parte de
la tercera habilidad: comprension y analisis
de las emociones. Durante la exposicion se
hara referencia a los ejemplos y experiencias
proporcionados por los participantes en las

actividades anteriores.
Se presentara a las participantes imagenes de

Intrapersonal
Interpersonal

Laptop
Proyector.

15 min

8.6 Asignar tarea

conllevan respecto a las
relaciones.

Anticipar las emociones
mediante la identificacion

emociones Y se les pedird que comenten qué
consideran que pudo haber ocurrido
anteriormente. Luego se llevard a cabo una
discusion de la actividad a través de las
siguientes preguntas de reflexion: ¢cémo 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?

Se les proporcionaran historietas que

Interpersonal

Imagenes de
las
emociones
Laptop
Proyector

15 min

de las futuras

consecuencias de las

describan las situaciones con la intencion de
que los participantes anticipen qué emocion

Intrapersonal

se relaciona con cada una de ellas.

Formatos 8.6

10 min
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acciones.

Se realizara una reflexion que consistird 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
Retroalimentacio

ny
microevaluacion.

Conocer la percepcién 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




9° sesion: Comprender y analizar las emociones empleando el conocimiento emocional (segunda parte)
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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 simultdneos y contradictorios.

Actividad Objetivo Descripcion Intrapersonal Materiales Tiempo
0
interpersonal
9.1 Bienvenida y Dar la bienvenida, La facilitadora dara la bienvenida al grupo y Intrapersonal Ninguno 5 min
“termémetro” valorar el estado procedera a preguntar a cada uno de los
emocional de los participantes cual emocion estan sintiendo y
participantes y con qué intensidad.
contextualizar al grupo.
9.2 El juego de Activar y motivar al Se les pedira a los participantes que se formen No aplica Hojas blancas 10 min
dibujar grupo para que en parejas sentandose en espalda de espaldas Crayones
participe en las el uno con el otro. Una persona de cada pareja
actividades posteriores. | 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 dela | Anticipar las emociones | Se realizara una reflexion de la tarea asignada | Intrapersonal Formatos 10 min
tarea mediante la para la casa que consistio en responder las 8.6
identificacion de las siguientes preguntas: ¢qué tan facil les fue
futuras consecuencias identificar las emociones consecuentes a las
de las acciones. situaciones presentadas?, ;qué pensamientos
preceden a las emociones que identificaste?
9.4 La ruleta de las Comprender Se formarén los integrantes en grupos de tres | Intrapersonal Presentacion 15 min
emociones sentimientos complejos: | personas Yy se rifara entre ellos una emocion con ruleta
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sentimientos compleja. Los participantes deberan actuar un Tarjetas con
simultaneos o sketch que represente una situacion y la nombres de
mezclados. emocion que les tocd para que el resto de los emociones
equipos adivinen de qué emocidn se trata.
Luego se llevard a cabo una discusion de la
actividad a través de las siguientes preguntas
de reflexién: ¢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 parte de Interpersonal Proyector
la tercera habilidad | contenido de la tercera | la tercera habilidad: comprension y analisis de Presentacion de
de la IE habilidad de la IE. las emociones. Durante la exposicion se hara PowerPoint.
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 emociones Interpersonal Laptop 15 min
emociones complejas que provocan complejas que provocan una secuencia Intrapersonal Proyector
unas secuencias de tomadas de peliculas comerciales. Luego se Videos de las
peliculas. llevara a cabo una discusion de la actividad a peliculas
través de las siguientes preguntas de reflexion: Bocinas
¢cudles son las emociones complejas que Formatos
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?
9.7 Asignar tarea Identificar las Se les pedira a los participantes que elijan dos | Intrapersonal Formatos 10 min
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emociones que les
genere personas
cercanas.

personas y que piensen en todas las emociones
posibles que les genere esa persona.

Se realizard una reflexion que consistird 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?

9.7

9.8
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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10° sesién: Autoaceptacion

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

Actividad Objetivo Descripcion Intrapersonal o | Materiales | Tiempo
interpersonal
10.1 Bienvenida y Dar la bienvenida, La facilitadora darda la bienvenida al grupo y procedera Intrapersonal Ninguno 5 min
“termometro” valorar el estado a preguntar a cada uno de los participantes cual
emocional de los emocion estan sintiendo y con qué intensidad.
participantes y
contextualizar al
grupo.
10.2 Lista de Activar y motivar al | El grupo forma un circulo. Una persona empieza por No aplica Ninguna 5 min
compras grupo para que decir “Me voy al mercado a comprar pescado”. La
participe en las siguiente persona dice, “Me voy al mercado a comprar
actividades pescado y papas”. Cada persona repite la lista y luego
posteriores. 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 la Identificar Se procedera a revisar la tarea que consistio en Intrapersonal Formatos 15 min
tarea situaciones en las responder las siguientes preguntas: ¢Qué emociones 9.7
que los participantes | sintieron?, ¢Qué tan facil/dificil les fue identificar las
hayan regulado sus emociones?, ¢Las emociones que sintieron por alguna
emociones. de las personas fueron contradictorias?
10. 4 Quiénes son | Aprender a separar a | Se proyectara un video de historias de personas que Interpersonal Laptop 15 min
ellos las personas de sus muestren algin defecto y cualidad y los participantes Proyector
acciones. reflexionardn acerca de como nuestras acciones no Bocinas
nos determinan como personas utilizando las
siguientes preguntas: ¢era bueno o malo?, ;qué cosas




154

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
sobre autoaceptacion

Introducir a los
participantes en el
contenido de la
autoaceptacion.

Se proyectard una presentacion en PowerPoint con el
contenido de la autoaceptacion. 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

10. 6 Mis defectos y
virtudes

Conocer los defectos
y las virtudes de los
participantes.

Los participantes escribirdn o dibujaran sus cualidades
y defectos y contestaran las siguientes preguntas: ¢qué
columna fue mas facil llenar?, ¢cual fue mas dificil?,
¢por qué crees que fue mas facil?, de las caracteristicas
que contemplaste ¢Cuéles te son Utiles?, ¢Para qué te
sirven y para qué no te sirven? Completa las siguientes
frases: Yo soy ; me sirve
para y no me sirve para
Y0 no soy ; me sirve
para y no me sirve para
; las cuales estaran descritas en
el formato 10.6 que se les proporcionara al inicio de la
actividad. Al finalizar la actividad se seleccionaran a
dos participantes para que compartan su experiencia
con el llenado del formato.

Intrapersonal

Rotafolios
Plumones
Hojas
Formato

15 min

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
consistira en responder las siguientes preguntas: ¢qué
tan facil o dificil te resultd la actividad?, ¢qué les
parecio al verle el lado positivo de sus defectos?, ¢qué

Intrapersonal

Formatos

10 min
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aprendiste de esta actividad?

10.8
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




11° sesion: Regulacion reflexiva de las emociones (primera parte)
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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 informacion que los acomparia en funcion de su utilidad.

Actividad Objetivo Descripcion Intrapersonal o Materiales Tiempo
interpersonal
11.1 Bienvenida y Dar la bienvenida, La facilitadora dard la bienvenida al grupo y Intrapersonal Ninguno 5 min
“termometro” valorar el estado procedera a preguntar a cada uno de los
emocional de los participantes cual emocion estan sintiendo y
participantes y con que intensidad.
contextualizar al grupo.
11.2 El guifio asesino Activar y motivar al Antes de iniciar el juego, el facilitador No aplica Ninguno 10 min
grupo para que participe pedira 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 salén en
diferentes direcciones, manteniendo
contacto visual con cada persona que pasa
por su lado. Si el asesino le guifia el ojo,
tiene que pretender que esta muerto y no
contindia 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 emociones Se realizara una reflexion de la tarea Intrapersonal Formatos 10.7 | 10 min

tarea

que les generen personas
cercanas.

asignada para la casa que consistio en
responder las siguientes preguntas: ¢qué tan
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facil o dificil te resultd la actividad? ¢Qué
les parecié al verle el lado positivo de sus
defectos?, ;,qué aprendiste de esta actividad?

11.4 ;Reprimir o
expresar?

Identificar la apertura
que los participantes
tienen para expresar o
por el contrario reprimir
determinadas emociones
e identificar de qué
manera controlan sus
emociones ante una
situacion estresante
cotidiana.

Los participantes deberan formar dos
equipos y a cada equipo se le entregaran 10
cajas de zapatos y 2 palos de escoba Yy se les

dara la siguiente instruccion: En equipo y
procurando que todos los miembros
participen en la actividad deberan formar
una torre con las cajas de zapatos usando
solamente los dos palos de escoba, los
integrantes tendran 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 llevara 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?

Intrapersonal

Lista con las
emociones
20 cajas de
zapatos
4 palos de
escobas
Premio
crondémetro

10 min

11.5 Exposicion de la
primera parte de la
cuarta habilidad de la
IE

Introducir a los
participantes en el
contenido de la primera
parte de la cuarta

Se proyectard una presentacion en
PowerPoint con el contenido de la segunda
parte de la cuarta habilidad: regulacion
emocional. Durante la exposicion se hara

Intrapersonal
Interpersonal

Laptop
Proyector.

15 min
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habilidad de la IE.

referencia a los ejemplos y experiencias
proporcionados por los participantes en las
actividades anteriores.

11.6 Peliculas y
emociones

Identificar estrategias
erréneas del manejo de
las emociones y
proporcionar sugerencias
acerca del control de las
mismas.

Se proyectaran videos de personas
dejandose llevar por el enojo para
posteriormente hacer una reflexion sobre el
tema con las siguientes preguntas: ¢Por qué
emocion se dejaron llevar las personas del
video?, ¢QUué 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?

Interpersonal

Laptop
Proyector
Videos
Bocinas

10 min

11.7 Mi monstruo

Conocer la relacion entre
los pensamientos,
emociones y conductas
respecto a una situacion
especffica asi como las
estrategias de que
utilizan para regular las
emociones.

Se proyectard una serie de indicaciones que
consisten de la siguiente manera:
Imagina un problema o reto que estés
presentando en este momento en tu vida.
Dibtvjalo como un monstruo y ponle
nombre.
¢Qué emocion te genera ese monstruo?
¢QUué pensamiento te genera?
¢Qué conducta te genera?
¢Qué emocion, pensamiento y conducta
necesito para vencer ese miedo?
¢COmo consigo estar en ese estado
emocional?
¢QUEé piensas y sientes respecto al
monstruo?

Luego se le proporcionara a cada
participante una hoja blanca y colores en

Intrapersonal

Hojas blancas
Colores

30 min
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donde dibujardn a su monstruo y después de
ello se procedera a que cada quien
comentara sobre su dibujo y las respuestas a
dichas preguntas.
Al finalizar las preguntas los participantes
destruiran el dibujo del monstruo que
hiceron.

11.8 Asignar tarea

Identificar consecuencias
de tomar una decision
dejandose llevar por una
emocion para
posteriormente proponer
estrategias Y alternativas
de pensamiento mas
adaptativos.

Los participantes deberan pensar en una
situacion en la cual hayan tomado una
decision influida por alguna emocion y que
resulto poco adaptativa.
Posteriormente se realizard una reflexion
que consistird en responder las siguientes
preguntas: ¢Qué situacion elegiste?, ¢En qué
emocion basaste tus decisiones?, ¢Qué
pensamientos alimentaron esa emocion?,
¢Que pensamientos hubieran debilitado esa
emocion?, Si pudieras hacer algo diferente,
¢qué seria?
¢COmo podrias lograr hacer que tu reaccion
sea mas adaptativa?

Intrapersonal

Formatos 11.8

10 min

11.9
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




12° sesion: Regulacion reflexiva de las emociones (segunda parte)
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Objetivo general: Fortalecer la habilidad para monitorizar reflexivamente las emociones en relacion a uno mismo Yy 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 grupo y Intrapersonal Ninguno 5 min
“termémetro” valorar el estado procedera a preguntar a cada uno de los
emocional de los participantes cual emocién estan sintiendo y
participantes y con que intensidad.
contextualizar al grupo.
12.2 Loteria de las Activar y motivar al Los participantes jugaran loteria con tarjetas No aplica Loteria de las 10 min
emociones grupo para que participe y cartillas de emociones. El ganador tendra emociones
en las actividades un premio. Fichas
posteriores. Premio
Se realizara una reflexion de la tarea Intrapersonal Formatos 11.8 10 min

12.3 Revisién de la
tarea

Identificar consecuencias
de tomar una decision
dejandose llevar por una
emocion para
posteriormente proponer
estrategias y alternativas
de pensamiento mas
adaptativos.

asignada para la casa que consistié 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,
¢ qué seria?
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hayan regulado sus
emociones.

una emocién negativa, hayan conseguido
regularla mitigando la negativa y

aumentando la placentera.

12.4 Algo Recordar Los participantes llevaran a cabo una pintura Intrapersonal Lapices de 15 min
agradable me acontecimientos o gue represente un momento que haya sido colores
ocurrio situaciones agradables muy agradable para ellos y se llevard una Lépices
que han ocurrido para reflexion en la cual tendrdn que narrar con Crayolas
regular las emociones en | detalle como se sintieron en ese momento y Hojas en
positivo. cdmo mantuvieron esa emocién durante el blanco
dia.
12.5 Exposicion de Introducir a los Se proyectard una presentacion en Intrapersonal Laptop 15 min
la segunda parte de participantes en el PowerPoint con el contenido de la segunda Interpersonal Proyector
la cuarta habilidad | contenido de la segunda parte de la cuarta habilidad: regulacion Diapositivas.
dela IE parte de la cuarta reflexiva de las emociones. Durante la
habilidad de la IE. exposicion se haré referencia a los ejemplos
y experiencias proporcionados por los
participantes en las actividades anteriores.
12.6 Regulando las | Regular las emociones en Los participantes valoraran determinadas Interpersonal Casos 15 min
emociones otra persona mitigando | acciones y comportamientos que afectan a los
las emociones negativas sentimientos personales de un individuo en
e intensificando las una historia determinada. Algunas de las
placenteras. 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? ;Como identificaste si la emocion
es placentera o desagradable?
12.7 Asignacion de | Identificar situaciones en | Los participantes traeran una situacion en la Intrapersonal Formatos 12.7 10 min
la tarea las que los participantes que ellos después de haber experimentado
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Posteriormente se realizara una reflexion que
consistird en responder las siguientes
preguntas: ¢qué situacion eligieron?, ;qué tan
facil o dificil les fue regular su emocion?,
¢Qué estrategias utilizaron para regular la
emocion?

12.8
Retroalimentacion
y microevaluacion

Conocer la percepcién 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




13° sesién: prevencion de recaidas

Objetivo general: Informar a los participantes acerca de la posibilidad de la existencia de una recaida e identificar los recursos adquiridos
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alo
largo de las sesiones para ponerlos en préactica.
Actividad Objetivo Descripcion Intrapersonal o Materiales Tiempo
interpersonal
13.1 Bienvenida y Dar la bienvenida, La facilitadora dara la bienvenida al grupo y Intrapersonal Ninguno 5 min
“termometro” valorar el estado procedera a preguntar a cada uno de los
emocional de los participantes cual emocién estan sintiendo y
participantes y con qué intensidad.
contextualizar al grupo.
13.2 El juego dela “E” | Reflexionar acerca de Se escribira una letra E muy grande y curva Intrapersonal Rotafolio con 10 min
los diferentes puntos de en un pedazo de papel de rotafolio y se Interpersonal la letra E

vista que las personas
pueden tener ante una
misma_ situacion.

pondré 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’ o
una ‘E’. Luego los participantes pueden
cambiarse de lugar para ver la letra desde una
perspectiva diferente. Se llevara a cabo una
reflexion através para que los participantes
descubran que las personas ven las cosas de
una manera diferente, de acuerdo con su
perspectiva especifica Dicha reflexién se
llevara a cabo a través de las siguientes
preguntas: ¢Qué viste en el rotafolio desde el
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lugar en el que estabas?, ;Qué pensaste acerca
de que cada persona viera algo diferente?

13.3 Revision de la
tarea

Analizar el lado

positivo de los defectos.

Se realizara una reflexion de la tarea asignada
para la casa que consistio en responder las
siguientes preguntas: ¢qué tan facil o dificil te
resultd la actividad?, ¢qué les parecié al verle
el lado positivo de sus defectos?, ¢qué
aprendiste de esta actividad?

Intrapersonal

Formatos 12.7

15 min

13.4 Exposicion sobre
prevencion de recaidas

Introducir a los
participantes en el
contenido de la

prevencion de recaidas.

Se proyectard una presentacion en PowerPoint
con el contenido de la prevencién 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 parecio
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




14° sesion: cierre y aplicacion de pruebas
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Objetivo general: Concluir el taller proporcionado un espacio para reflexionar los aprendizajes adquiridos a lo largo de las sesiones asi como la
aplicacién de las pruebas para medir el impacto que tuvo el taller en los participantes.

Actividad Objetivo Descripcion Intrapersonal o Materiales Tiempo
interpersonal
14.1 Bienvenida y Dar la bienvenida, La facilitadora dara la bienvenida al grupo y Intrapersonal Ninguno 5 min
“termometro” valorar el estado procedera a preguntar a cada uno de los
emocional de los participantes cual emocién estan sintiendo y
participantes y con queé intensidad.
contextualizar al grupo.
14.2 Un recorrido a Recordar las Se les mostrara a los participantes un video Intrapersonal Laptop 15 min
través de las sesiones. experiencias vividas a que contendran imagenes Y frases que hayan Proyector
lo largo del taller. sido significativas a lo largo de la sesion del video
taller. Se les haré luego unas preguntas, las
cuales son: ¢cual fue el momento mas
significativo para ti?
14.4 Reflexion Reflexionar acerca de Los participantes reflexionaran acerca del Intrapersonal Rotafolios 15 min
lo visto en el taller. contenido de las sesiones del taller con las Plumones
siguientes preguntas: ¢Qué fue lo que mas te Hojas
gusto del taller?, ¢Qué aprendiste del taller?
¢Hubo algin concepto que no haya quedado
claro?
14.5 Aplicacién de Aplicar los Se le entregard a cada participante el formato . Formatos de 60 min.
pruebas instrumentos para de los instrumentos y se les proporcionara No aplica instrumentos.
identificar los niveles instrucciones para responderlo. Lapices,
borrador

de IE y depresion y
bienestar.
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