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Resumen

Para propdsitos de la presente investigacion se tuvo como objetivo determinar la relacién
que existe entre la inteligencia emocional y el rendimiento académico para generar y evaluar los
efectos de una intervencién en estudiantes de nivel superior de universidades tanto publicas
como privadas de la CDMX y el EDOMEX. Se utilizo un tipo de investigacion mixta con disefio
explicativo secuencial (DEXPLIS), dividiéndose en dos estudios el primero con una muestra de
118 participantes con una media de edad de 23 afios a quienes se les aplicaron dos instrumentos:
el Test de Inteligencia Emocional de Vallés y Vallés (2000) y la Escala MEDMAR de
rendimiento académico de Medina Gual y Martell Ibarra (2008) y donde se utiliz6 un analisis de
Kolmogorov, optando por una correlacion de Pearson. Se observo una correlacion significativa
entre algunos factores de ambas variables, lo que nos dice que, si existe un fortalecimiento de la
inteligencia emocional en los universitarios, mejoraria su rendimiento académico. Por otro lado,
en el segundo estudio, se generd una intervencion, mediante un taller en inteligencia emocional
aplicado a una muestra de 6 participantes con una media de edad de 22 afios, para evaluar los
efectos del mismo, se aplicaron los instrumentos antes mencionados y uno mas, la escala
TMMS-24 de Salovery y Mayer (1997), en este caso se optd por una prueba t de Student donde
se observaron cambios significativos en los factores de autoconciencia, autocontrol y
comprension emocional y conforme al rendimiento académico en las caracteristicas de los
estudiantes respecto a su perfil humano, también se hizo un reporte analizando cada sesion. Por
lo que la implementacion de este tipo de intervencion podria ser funcional para desarrollar en los

universitarios una mejor inteligencia emocional y por ende mejorar su rendimiento académico.

Palabras clave: inteligencia emocional, rendimiento académico, competencias

emocionales, universitarios.



Introduccion

La educacion superior en Meéxico esta creciendo y, si se mantienen los patrones actuales;
como en la mayoria de los paises, en México el sistema educativo ha experimentado un
crecimiento exponencial desde 1950 convirtiéndose en un sistema altamente complejo y diverso,
del cual se han conseguido avances notables en referencia al aumento del logro educativo en
dicho nivel, sin embargo también tiene sus deficiencias provocando afectaciones en los jovenes
donde permean multiples factores (OCDE, 2019).

Es por ello que se requiere el estudio de los factores que inciden en el estudiante
universitario durante su paso por esta etapa, considerando como determinantes a la inteligencia
emocional (IE) y el rendimiento académico para el proposito de la presente investigacion e
intervenir en formar una educacion emocional Gtil no solo durante la universidad, si no para la
vida.

Por su parte la inteligencia emocional permite controlar, discriminar y usar la
informacidn emocional de nosotros mismos y de los demas para guiar nuestro comportamiento
abordando la naturaleza humana y permitiendo obtener habilidades para comprender emociones
como parte del crecimiento personal e intelectual de cada uno (Rodriguez, Amaya & Argota,
2011).

Hoy en dia vivimos en una sociedad que se descompone aceleradamente, dénde irradia el
egoismo, la violencia, la espiritualidad de la vida colectiva; por ello se tiene la fiel creencia en
que la inteligencia emocional genere el vinculo entre los sentimientos, el caracter y los impulsos
morales, dando lugar a un verdadero cambio promoviendo el autocontrol, la empatia, altruismo y
la habilidad para comprender las emociones propias y de los demas, reflejandolo en la actitud
hacia la vida ya sea estudiantil, laboral, familiar o cotidiana (Goleman, 2010).

Al ver la importancia de la IE habria que explorar su afinidad con el rendimiento
académico el cual es un indicador que permite una aproximacion a la realidad o calidad
educativa y es la suma de diferentes factores, muchas veces se sintetiza en una calificacién
numérica, con corte cuantitativo de aprobacion o reprobacion. Aungue mas importante son esos
aspectos que intervienen en el rendimiento académico, los cuales pueden ser personales
(motivacion, autoconcepto, bienestar psicoldgico, entre otros), sociales (entorno familiar,
contexto socioecondémico, diferencias sociales, entre otros) y por Gltimo los determinantes

institucionales (servicios, ambiente estudiantil, eleccion de estudios, entre otros). En conjunto



forman algo muy complejo e importante para el estudiante universitario y el desarrollo de su
educacion (Garbanzo, 2007).

Ante este abordaje se genera un estudio con la finalidad de analizar la relacion que existe
entre la inteligencia emocional con el rendimiento académico, ver si es significativa y de que
manera se refleja al potencializar habilidades emocionales lo cual ayudara a contribuir a una
mejora educativa y social. Generando asi mismo una intervencion en inteligencia emocional
dirigida a estudiantes de nivel superior y evaluar los cambios que se generan a partir de la
misma, al ver que muchas sugerencias por parte de investigaciones recaen en el desarrollo de

talleres o intervenciones de este tipo.



Capitulo I. La educacion superior en México

1.1. La universidad

La universidad es aquella institucidn de ensefianza superior que comprende diversas
facultades, y que confiere los grados académicos correspondientes. Segun las épocas y paises
puede comprender colegios, institutos, departamentos, centros de investigacion, escuelas
profesionales, etc. (RAE, 2020). En México la primera universidad fue la Real Universidad de
Meéxico (posteriormente pontificia) fundada en 1551 y desde entonces la sociedad ve a la
universidad como formadora de profesionistas que servirdn y ocuparan cargos en la sociedad.
Segun la clasificacion de la Secretaria de Educacion Publica (SEP) la educacion superior
comprende tres niveles: Técnico superior, licenciatura y posgrado. Es muy importante el papel
que desempefia la universidad en la sociedad actual, siendo el espacio donde se aprende y se
forma a las personas, ademas de los espacios informales o no formales como la familia, talleres,
conferencias, internet, por mencionar algunas (Navarrete, 2013).

En un informe del INEE (Instituto Nacional para la Evaluacion de la Educacion, 2009) se
expuso que la educacion es un bien publico, motor del desarrollo individual y social,
indispensable para ejercer y preservar de forma consiente y critica los demas derechos, este bien
publico debe estar al alcance de todas las personas sin importar su edad, raza, religion, ideologia,
etc.

En las instituciones de nivel superior asisten fundamentalmente los jévenes adultos y por
lo cual se transmiten conocimientos intelectuales superiores donde interactlian tanto docentes,
como investigadores y estudiantes, lo que permite que los miembros puedan realizar diferentes
actividades pertenecientes al area de estudio en curso y de esa manera desarrollar habilidades,
conocimientos, destrezas, aptitudes y actitudes a lo largo de su formacion escolar, poniendo en
practica lo visto en niveles anteriores (Gonzalez, 2014).

La educacidn superior se define como el proceso educativo posterior al bachillerato y
cuya formacion se orienta a la incorporacion de los egresados al mercado laboral a partir de la
linea de estudios que elijan, se integra con el estudio de licenciaturas, especialidades, maestrias y
doctorados, en las diversas areas del conocimiento, la educacion incluye tanto instituciones
publicas como privadas, tales como universidades, institutos tecnolégicos, universidades

tecnoldgicas, universidades politécnicas, universidades pedagogicas, universidades



interculturales, centros de investigacion, escuelas normales y centros de formacion especializada
(SEP, 2020). A pesar de que se tiene esta amplia gama de instituciones, en la eleccion primero
afecta la oferta y demanda de las instituciones publicas y después el nivel de recursos
economicos de los estudiantes, existiendo una larga lista de espera para el ingreso a este nivel,
asi como otros factores que pueden llegar a permear.

Como mencionan Cruz y Cruz (2008) los retos del sistema de educacion superior se
deben a su tamafio y complejidad, algunos en relacion con la falta de recursos, la necesidad de
ampliacion, diversificar la oferta de una educacion de calidad y pertinente. Se debe buscar una
transformacion orientada a un sistema innovador, dinamico, con colaboracion y cooperacion
interinstitucional, asi como la basqueda permanente de nuevas formas de ensefianza-aprendizaje.

Para que sea mas eficiente la educacion superior hay que abordar elementos a desarrollar
y segun Cruz y Cruz (2008) algunos de ellos deberian ser:

e Planteamiento de objetivos reales.

e Se haga un acercamiento académicamente al diagndstico de las necesidades
existentes.

e Con base al diagnostico disefiar programas de intervencion e incidir en problemas
detectados, generar participacion de los miembros de la comunidad en el
desarrollo de habilidades personales en el perfil profesional.

e Promover programas no solo orientados a procesos de acreditacion, si no al
desarrollo integral e incluso al entorno de los estudiantes.

¢ Relacionar los objetivos curriculares a la adquisicion de competencias y
habilidades académicas y personales.

e Garantizar el uso de recursos fisicos y humanos para el logro de objetivos.

¢ Que las instancias vigilen la eficiencia, calidad y periodicidad en la actualizacion
de programas de estudio.

e Regular la oferta de programas educativos, que no solo den respuesta a las
expectativas del mercado si no a las necesidades globales de la sociedad.

e Permitir la inclusion para atender a la mayor parte de la poblacion adaptando
recursos y necesidades.

e Coordinacidon con otras instituciones, empresas, asociaciones u otros tipos de

educandos.



e Fomento del arte y la cultura, preservar la multiculturalidad del pais.
e Analisis del rendimiento académico, incluyendo los elementos que inciden en él 'y
generar evaluaciones constructivas.

Desde que se promueve una mejora en educacion superior de acuerdo con Arntz (2018)
se ha recomendado que los perfiles de los estudiantes universitarios se orienten no solo a
cuestiones de acreditacion, también encaminarlos a satisfacer los requerimientos de la sociedad
para proyectarlos a las necesidades del pais, lo que representa un reconocimiento de atributos por
conocer y comprender en los estudiantes, saber como deben actuar y como ser, esto es parte del
desarrollo integral.

En México, actualmente menos del 20% de la poblacion adulta tiene estudios superiores,
la Organizacion para la Cooperacion y el Desarrollo Econdmico (OCDE) sefiala que ser un
estudiante universitario es un privilegio, ya que la condicion de la mayoria de los jovenes es de
no poder acceder a causa de una tarea y compromiso social (EFE, 2016).

Ser un estudiante de nivel superior va mas alla de la cuestion académica, Hidalgo (2017)
dice que es adentrase a una vida universitaria, un ambiente diferente, influyen desde las
instalaciones, los medios, las personas, es toda una significacion de los componentes que generan
una vision mas amplia y universal. Por ello se debe atender la necesidad de constatar una
formacion no solo profesional, abordar lo cultural, cognitivo, fisico, fisiologico, social y lo
emocional, entre otros.

Fernando Escobar (2017) hace una descripcién sintética del perfil general de un
estudiante universitario, el cual caracteriza a un joven que depende de su familia, que estudia y
trabaja para realizarse profesionalmente, adquiriendo conocimientos. Proximo a la sexualidad,
buscando principalmente afecto sin descuidar del placer. Interesado por compartir socialmente
con otros de manera tanto virtual como presencial. Le da gran valor a las relaciones con otros
para encontrar sentido, afecto y apoyo en su vida, siendo la familia uno elemento significativo.
También se encentran poco participativos en actividades politicas y artisticas dandole prioridad
al consumo cultural pasivo, es decir, son espectadores.

Con lo que respecta a la lectura, leen mas, aunque no como desearian muchos adultos
(leyendo cientos de libros). Para leer hacen uso del internet, diversos recursos e incluso multiples
aplicaciones que existen hoy en dia. Los medios utilizados para leer y contenidos a los que

acceden, muestran una preferencia por la narracion audiovisual, cosa que los docentes han



vislumbrado poco y es ahi que como marca Ferres (2008) el docente deberia transformar sus
acciones dando atencidn a las nuevas preferencias y caracteristicas de los estudiantes.

En relacion con la familia, pese a la forma del ndcleo familiar, los jovenes lo refieren
como un valor importante, cuya funcion es soporte econémico, apoyo en la toma de decisiones y
respaldo en la solucion de problemas. Conforme el estudiante avanza en su formacion tienden a
independizarse de la familia, pero para entonces ya estaran formadas las costumbres y valores en
cada uno e incluso hasta gustos como la musica, hablar de mdsica para los jévenes es todo un
lenguaje, un marcador de su identidad y formador de otra forma de relacion con su entorno con
el uso de reproductores portatiles.

Por ultimo, Escobar (2017) dice que la actitud hacia el estudio en un gran porcentaje se
debe a adquirir un logro de superacién personal, seguido de ser la via para un empleo deseado,
en menor porcentaje para complacer a la familia o0 mientras espera un trabajo u otra actividad. Al
ser una busqueda de beneficio personal hace falta generar motivaciones de orden social que den
respuesta a esa necesidad.

El modelo educativo utilizado en la mayoria de las universidades es centrado en el
aprendizaje del estudiante, su protagonismo y desarrollo de competencias, conducen a una
perspectiva mas amplia donde se consideren los factores emocionales como parte de la capacidad
intelectual, pero para lo que habria que analizar el desarrollo en el que se encuentran la mayoria
de los estudiantes universitarios (Ferragut & Fierro, 2012). Sandoval (2018) menciona que las
interacciones entre los diversos aspectos del desarrollo —fisico, cognitivo, social y emocional-
afectan la manera en como piensan o actlan y sera esto el mayor avance para establecer
prioridades acerca de la vida, tomar decisiones que involucren su salud, sus carreras y relaciones

personales.

1.2. Desarrollo fisico, social y cognitivo del estudiante universitario
Los estudiantes universitarios, en su mayoria pertenecen a la etapa del desarrollo humano
de la adultez temprana, comprendiendo un rango de edad de entre los 20 y 40 afios. De manera
general el adulto joven esta en buenas condiciones fisicas, con fuerza, energia y resistencia,
cuando viven este periodo, se establece el cimiento del funcionamiento fisico de por vida, a pesar
de que influyen los genes, lo que es determinante son los factores conductuales como la

alimentacion, horas de suefio, actividad fisica realizada, consumo de alcohol o drogas, entre



otros; es lo que mas contribuye a un estado de salud y bienestar (Papalia, Wendkos & Duskin,
2010).

Parte de los problemas que se pueden llegar a presentar con lo que respecta a su salud son
similares a los de la adolescencia, los principales son: lesiones, homicidios, artritis, trastornos
musculares y drogadiccidon. Influye que muchos presentan sobrepeso y hacen muy poco ejercicio.
Para esto hay tres principales practicas inadecuadas que generan consecuencias negativas e
incluso la muerte: tabaquismo, obesidad y abuso del alcohol (Papalia & Martorell, 2017).

Al ser el punto mas alto de dptima salud Sandoval (2018) nos dice que la principal causa
de muerte son los accidentes, seguida del cancer, enfermedades del corazon, suicidio y
homicidio. Para sentirse bien y tener una larga vida depende mucho de la toma de decisiones, la
capacidad de controlar hasta las pequefias cosas de la vida, ejemplo de ello es: una alimentacion
balanceada, hacer ejercicio regularmente, usar medidas de seguridad, no consumir drogas, tabaco
ni alcohol, aprender a manejar las emociones, evitar la promiscuidad, no dejarse llevar por
influencias, tener relaciones sexuales con proteccién, ya que las enfermedades de transmisién
sexual se ven presentes con frecuencia e incluso embarazos no deseados.

Con lo que respecta a salud mental, se ve un incremento de trastornos psicolégicos como
la depresion mayor, la esquizofrenia y los trastornos bipolares. La posibilidad que tienen de
tomar decisiones importantes y elegir trayectorias diversas suele ser liberadora, pero la
responsabilidad de no depender de otra persona y mantenerse solo, muchas veces es abrumador.
(Papalia, Wendkos & Duskin, 2010).

Dentro de la parte social Mansilla (2000) menciona que durante esta etapa en la mayoria
de los paises son incorporados formalmente a la sociedad civil conocidos como “mayores de
edad”, lo cual significa que hasta el final de su vida deben o pueden: responder a sus actos ante la
justicia, participar en el sistema de defensa nacional, participar en la poblacién econémicamente
activa ( a excepcion de los que continden con estudios), participar en actividades sociales o
politicas y unirse en matrimonio. Lo cual implica asumir tanto deberes como derechos, esto sera
posible gracias al previo desarrollo de caracteristicas, habilidades y destrezas para desenvolverse
con autonomia de pensamiento y accion en la vida social, adquieren mas y mayores
COmMpPromisos.

En la actualidad se ha experimentado un cambio en cuanto a roles y responsabilidades,

antes al terminar la escuela se iban de casa de sus padres, conseguian trabajo, se casaban y tenian



hijos, pero hoy en dia esas decisiones pueden llegar hasta los treinta o incluso después. Muchos
se estancan en el desarrollo de su identidad al realizar una bldsqueda activa o dar lugar al
recentramiento, proceso donde el poder, la responsabilidad y la toma de decisiones pasa
gradualmente de la familia de origen al adulto temprano independiente (Sandoval, 2018).

Como parte de sus relaciones intimas Sandoval (2018) las ve como una tarea crucial y
presupone una necesidad de establecer relaciones firmes, estables, cercanas y comprometidas
como motivacion importante de la conducta humana. Requieren de autoconciencia, empatia,
respeto, habilidad para comunicar emociones, resolver conflictos, respetar compromisos e
incluso renegociaciones, y en su caso responsabilidad sexual. La amistad es una relacion que
implica confianza, respeto, disfrute de la mutua compafiia, comprension, aceptacién, disposicion
para ayudar, confianza, espontaneidad o sentirse libre de ser uno mismo, lo cual toma una
importancia relevante en la vida del adulto. Aunque también como parte de las relaciones esté el
amor, la pareja, la vida de soltero, el matrimonio, unién libre, permanencia con los padres,
paternidad o maternidad e incluso el divorcio.

De acuerdo con Papalia y Martorell (2017) muchos estudiantes llegan a la universidad
con ideas rigidas acerca de como funciona el mundo. Tienden a creer que existe una respuesta
“correcta” que pueden hallarse y defenderse. A medida que empiezan a encontrar una gran
diversidad de ideas y puntos de vista, se ven forzados a examinar sus aseveraciones sobre la
“verdad”. A medida que los estudiantes adquieren mas experiencia y piensan en profundidad
sobre la base de una variedad de conocimiento acumulado, comienzan a aprender que todo el
conocimiento y valores son relativos. Reconocen que diferentes sociedades y diferentes
individuos tienen distintos sistemas de valores y, por ende, ven el mundo de forma diferente.

Las caracteristicas de esta etapa de decisiones fundamentales para la vida varian de
acuerdo con la cultura, pero de manera general existe la decision de formar una familia o no,
buscan la autodefinicion, independencia de los padres, asumen responsabilidad, aceptan
consecuencias, desarrollan valores propios y se hace la eleccion de profesion y trabajo
(Sandoval, 2018).

Dentro del desarrollo cognitivo se encuentra que el adulto joven, de acuerdo con Piaget,
es capaz de desarrollar un pensamiento completamente abstracto y probar las hipétesis formales.
Sin embargo, algunos cientificos del desarrollo sostienen que los cambios en la cognicion se

extienden mas alla de la etapa de las operaciones formales. Al post formal, la persona se vuelve



mas flexible a las situaciones que enfrenta y llega a ser capaz de colocarse en el lugar del otro

dando lugar al pensamiento reflexivo. (Sandoval, 2018).



Capitulo I1. Inteligencia Emocional

2.1 Origen de la Inteligencia Emocional (IE)

Con el desarrollo de la teoria “de las inteligencias multiples”, hoy dia se puede abordar el
término inteligencia emocional, dado que ahi afirmd que no hay una inteligencia unica, sino que,
dependiendo del ser humano, se poseen varias inteligencias, bajo la cual se establece que los
seres humanos poseen siete tipos de inteligencias, relativamente independientes. Estas siete
inteligencias son las siguientes: inteligencia auditiva musical, inteligencia cinestésica-corporal,
inteligencia visual-espacial, inteligencia verbal-linguistica, inteligencia I6gico-matematica. Mas
tarde introdujo dos tipos de inteligencias muy relacionadas con la inteligencia social: las
inteligencias intrapersonal e interpersonal. Gardner, en 1995 incluyd la inteligencia naturista y en
1998 volvio a modificar su teoria de las IM, agregando un nuevo tipo, la inteligencia existencial.

El concepto de IE surge a partir de las inteligencias intrapersonal e interpersonal de
Gardner. Hablar de inteligencia, recae en la capacidad de adaptacién y segun Sternberg (1997),
la inteligencia se vincula con la emocion, la memoria, la creatividad, el optimismo y en cierto
sentido con la salud mental.

El concepto de inteligencia emocional fue propuesto por Salovey y Mayer en 1990, a
partir de los lineamientos de Gardner en su teoria de las inteligencias multiples, originalmente
fue definida de acuerdo con las habilidades que permiten procesar y regular las emociones,
después consideraron tomar en consideracion el papel de las emociones en los procesos de
pensamiento y la existencia de tres elementos fundamentales: el concepto general de inteligencia
emocional, la naturaleza de las emociones y las habilidades mentales involucradas. (Salovey &
Mayer, 1997).

Para 1995 se le atribuye a Goleman el mérito de difundir el concepto por medio de su
libro “Inteligencia emocional”, haciéndolo llegar a todos los rincones del planeta, hasta
convertirlo en una expresion conocida en mdaltiples lenguajes y como el menciona, obtuvo la
gratificacion de implementarlo al ambito educativo en forma de programas sobre “aprendizaje
social y emocional”.

La IE nacié de la necesidad de responder al interrogante: ¢por qué hay personas que se
adaptan mejor que otras a diferentes situaciones de la vida diaria?, y no solo la psicologia ha

trabajado sobre ello, se ha involucrado la base biologica con experimentos de la amigdala como



nexo entre el cerebro emocional y racional, la tecnologia como ayuda en resonancias magnéeticas
o tomografias, por mencionar algunas. Aungque mucha parte de la investigacion surge por el
interés de evaluar la IE, ante la situacion de que todas las personas presentan diferencias
individuales en ella y por ende tienen diferentes capacidades para atender sus emociones.
(Trujillo & Rivas, 2005).

En el area educativa las investigaciones han evaluado distintas habilidades como la
percepcion de emociones, su identificacion y su relacion positiva con la empatia, la emocion
como ese medio facilitador del pensamiento entre la tarea y la emocion, conocimiento emocional
y regulacion. Por lo que hoy en dia la poblacion muestra una preferencia en instituciones que
desarrollen estrategias educativas orientadas a fortalecer el desarrollo de dicha inteligencia.
(Garcia, 2003).

2.2 ¢ Qué es la inteligencia emocional?

La inteligencia emocional es conceptualizada como parte de la inteligencia social que
permite controlar, discriminar y usar la informacion emocional de nosotros mismos y de los
demaés para guiar nuestro pensamiento y comportamiento, Mayer y Salovery en un articulo
publicado en 1990 fueron los primeros en definir la IE como la capacidad para identificar y
traducir correctamente los signos y eventos emocionales personales y de los otros, elaborandolos
y produciendo procesos de direccién emocional, pensamiento y comportamiento de manera
efectiva y adecuada a las metas personales y el ambiente y de esa manera utilizar la informacion
para guiar nuestros pensamientos y acciones. (Salovery & Mayer, 1990).

Acufado el término, refiere a cuatro competencias que se relacionan entre si: habilidades
para percibir, usar, entender y manejar o regular, las emociones propias y las ajenas, de modo
que permitan alcanzar metas; permite a una personar aprovechar sus emociones para lidiar de
manera mas eficaz con el medio ambiente social, siempre y cuando se tenga la conciencia del
tipo de conducta que es apropiado en una determinada situacion a la que se enfrenta. (Sandoval,
2018).

Maés tarde, para 1995 Goleman menciona que la IE es una opcion del desarrollo humano
dirigida a conseguir el éxito personal en las diferentes etapas de la vida, entendiendo como el
logro de la felicidad, la comunicacion eficaz con las demas personas, la automotivacion para

conseguir los objetivos que nos proponemaos, para ser constantes en nuestras actividades,



solucionar los conflictos interpersonales y en direccion a adaptarnos a las circunstancias,
haciendo uso de esa capacidad de conocimiento y manejo de nuestra emocionalidad y de las
habilidades empéticas que nos permiten mejorar la comunicacion con los demas.

Entonces la IE es la capacidad para reconocer y manejarlos propios sentimientos,
motivarnos y monitorear nuestras relaciones. Es un término que engloba diversas y distintas
habilidades a lo que es entendido por inteligencia como esa capacidad medida por el coeficiente
intelectual (CI). EI Cly la IE son dos conceptos diferentes con una débil correlacion entre si 'y
muestra de sus diferencias es que los test habituales de CI lograr determinar el nivel que posee
una persona, mientras que con la IE no se ha logrado suceda eso por los elementos que lo
componen, como la empatia, esa solo puede valorarse poniendo a prueba la habilidad real de la
personal al ejecutar una tarea especifica. (Goleman, 1998).

En los ultimos afios, se han buscado y propuesto multiples definiciones del término IE
para lograr conceptualizarlo, y parte de que el interés en estudiarlo es la perspectiva que se tiene
como una idea de desarrollar competencias emocionales y explicar el papel de las personas en
sus areas trascendentales. (Morales & Lopez, 2013).

Bar-On (1997) ha descrito que la IE como un conjunto de conocimiento y habilidades en
lo emocional y social que influyen en la capacidad general de afrontar efectivamente las
demandas de nuestro medio, basada en la capacidad del individuo de ser consiente, comprender,
controlar y expresar sus emociones de manera efectiva.

La IE permite abordar la dimensién emocional de la naturaleza humana, obteniendo una
amplia y mejor explicacion acerca de por qué la inteligencia de manera general no puede
predecir el éxito personal y social (Rodriguez, Amaya & Argota, 2011) y de manera general
podemos confirmar que la inteligencia emocional es la capacidad que posee el ser humano para
reconocer las emociones intencionalmente en direccion de una mejora de nuestra acciones;
Goleman (1995) sefiala que al reconocer e identificar emociones se hace uso de algunas
competencias emocionales como: conciencia de si mismo y de las propias emociones con su
expresion, autorregulacion, control de impulsos, control de la ansiedad, diferir las
gratificaciones, regulacion de estados de &nimo, motivacion, optimismo ante la frustracion,
empatia, confianza en los demas y artes sociales, haciendo todo parte de la personalidad.

Por todo lo anterior mencionado se define a la inteligencia emocional como el conjunto

de capacidades para identificar, entender, controlar, regular, utilizar y reconocer las emociones



propias y las de los demas, de manera que guien y faciliten el comportamiento, mejorando las

habilidades personales y sociales que conducen a un bienestar pleno y total del individuo.

2.3 Factores de la inteligencia emocional.

Gran parte del estudio que hay hecho diversos autores, se hace mencion de cierto factores
que inciden o se relacionan con la inteligencia emocional, los cuales se deben desarrollar,
potencializar e impulsar para alcanzar un estado de conciencia sobre las emociones e incluso
Goleman (1995) hace mencidn de algunas competencias principales plateadas por Salovery,
permitiendo una vision mas amplia pero donde el enfoque se adapta de acuerdo a la vida de cada
uno, al ser un asunto personal; algunas de esos factores son:

e Autoconocimiento emocional: el saber de manera objetiva lo que ocurre en el interior. Se
identifican, evalua la intensidad y manejan las emociones. (Sandoval, 2018). Es llamado
autoconciencia y refiere a la toma de conciencia de las emociones (Goleman, 1995), donde
se incluyen los estados de animo e impulsos, asi como, pretende conocer todos los elementos
de un yo, para identificar el por qué y el como de las conductas y sentimientos, de esa
manera el individuo lograra reconocer todos los elementos que lo conforman y dara como
resultado una personalidad Unica y fuerte. (Estrella, 2018).

Refiere Goleman (1995) a esa competencia para reconocer una emocién en el mismo
momento que aparece, esa capacidad de seguir momento a momento los sentimientos resultan
crucial para la comprension de uno mismo, por lo que las personas que tienen una mayor certeza
de sus emociones suelen dirigir mejor sus vidas, dado que tienen un conocimiento seguro de
cuales son sus sentimientos reales.

Implica también estar por encima de las respuestas tipicas a determinadas situaciones,
dificultades y personas, es muy importante conocer muy bien las inclinaciones o tendencias
personales, ya que nos permiten interpretar rapidamente las emociones. Es una habilidad base,
que en cuanto la tienes, hace que otras habilidades sean mucho maés faciles de utilizar, logrando
un mayor grado de satisfacciones en las personas y conseguir logro de objetivos, tanto en el
hogar, trabajo, escuela o contextos en donde se desarrolle. (Badberry & Greaves, 2012).

Goleman (2010) lo divide en tres areas necesarias para el desarrollo de esta competencia:
conciencia emocional (reconocer emociones propias y efectos sobre la conducta como

herramienta en la toma de decisiones), valoracion adecuada de uno mismo (posibilidad para



alcanzar el conocimiento adecuado de los recursos personales, capacidades e incluso limitantes)
y confianza en uno mismo (aquella sensacion de competitividad, adecuado a la realidad para que

se logren objetivos y metas).

e Capacidad de controlar las emociones: es la capacidad para no reaccionar ante los estados
internos, ni emitir juicios sobre ellos, es una manera de abstraccion que pone a prueba la
capacidad de la mente para analizar la experiencia enfocado a las emociones (Rivas &
Martinez, 2010). Para poder controlar realmente nuestras emociones se debe dedicar el
tiempo suficiente a pensar en ellas para averiguar cual es su origen y por qué estan ahi
(Badberry & Greaves, 2012).

Segun Goleman (1995) involucra la capacidad de tranquilizarse a uno mismo, de
desembarrarse de la ansiedad, de la tristeza, de la irritabilidad exagerada y de las consecuencias
que se acarrean, ayudando a recuperarse rapidamente de los reveses y contratiempos de la vida.

En este control se desarrolla la destreza para discriminar y posteriormente comprender los
sentimientos y afectos presentes en uno mismo y otras personas, aungue no se hayan expresado
verbalmente, e incluso percibir estados emociones en objetos inanimados, disefios o
determinados colores (Extremera & Fernandez, 2016).

Como parte de este autocontrol Goleman (2000) dice que es el manejo de esas emociones y los
impulsos nocivos, ademas de que es una habilidad para redirigir estados de animo, considerada
una herramienta psicologica muy fuerte y una vez logrado, la persona aprendera a diferencias sus
propias emociones y las de los demas, generando mayor seguridad frente a cualquier
circunstancia que se le presente.

e Motivacion: moviliza las emociones, dando direccion al comportamiento para una meta
especifica (Sandoval, 2018), los motivos dirigen la conciencia hacia las oportunidades que
interesan, es buscar aquellas razones que ayudan a mover a las personas por la vida,
generando impulsos para actuar y llegar a la motivacion de logro (Goleman, 1998).

La motivacion se alimenta de lo que da energia y da direccion a las conductas, da grandes
beneficios a la adaptacion. Hay maltiples investigaciones acerca de ello e incluso se tienen dos
tipo de motivacion principales: intrinseca, que es la propension inherente a involucrarse en los
propios intereses y ejercer las propias capacidades mientras se buscan y dominan desafios

Optimos y por otro lado la extrinseca, que proviene de los incentivos y consecuencias en el



ambiente, como alimento, dinero, alabanzas, atencion, calcomanias, estrellas doradas,
privilegios, fichas, dulces, trofeos, puntos, certificados, premios y diversos planes de incentivos
(Reeve, 2010).

Las emociones se relacionan de dos maneras con la motivacion. Primero, las emociones
son un tipo de motivo, energizan y dirigen la conducta, para lograr una meta o intencién
especifica como superar un obstaculo o enmendar una injusticia. Segundo, las emociones sirven

como sistema “indicador” continuo para sefialar qué tan bien o mal estd yendo la adaptacion

(Reeve, 2010).

e Autorregulacion: es aquella habilidad para controlar o redirigir impulsos y estados de
animo, se busca tener aptitudes como autocontrol, confiabilidad, adaptabilidad, innovacion,
escrupulosidad, comunicacién, manejo de conflicto, liderazgo, entre otras (Trujillo & Rivas,
2005).

Es una manera de revisar la interpretacion emocional para hacer frente a la realidad,
analizando las consecuencias que puede llegar a tener, y el dejarse llevar por una interpretacion;
es aqui donde se hace uso de la informacion emocional para comprender las emociones y dar
respuesta a ellas (Estrella, 2018).

Al ser una habilidad esencial, es altamente compleja dando que se busca regular tanto
estados positivos como negativos, controlando o redirigiendo impulsos de forma consiente, que
permite esa capacidad para acercarse o0 alejarse de una emocién dependiendo la utilidad que se le
quiera dar, con un monitoreo constante (Extremera & Fernandez, 2016).

e Asertividad: segln la RAE (2021) es la cualidad de ser asertivo donde una persona expresa
su opinioén de manera firme. Es cuando la conducta se orienta a una expresion adecuada,
socialmente aceptable, dirigida a otra persona, de cualquier emocién que no refleje respuesta
de ansiedad, de esa manera permite expresar los pensamientos, sentimientos, aceptar la
critica, dar y recibir cumplidos, iniciar conversaciones y defender los derechos de cada uno
honestamente y siendo oportuno con respeto por uno mismo y a los demas. (Cueva, 2015).

Al ser asertivo, se deben involucrar la declaracion de los derechos personales a la vez que
se expresan los pensamientos, sentimientos y creencias, sin violar los derechos de otras personas,
el mensaje podria ser: “Esto es lo que pienso, esto es lo que siento, esta es la forma en que yo

veo la situacion” comunicarlo sin dominar, humillar o degradar al receptor (Cueva, 2015).



e Empatia: competencia para entender la apariencia emocional de los temas, para tratar a las
personas de acuerdo con sus relaciones emocionales, la esencia de la empatia consiste en
darse cuenta de lo que sienten los demaés sin necesidad de que lleguen a decirlo, aunque los
demaés pocas veces expresan verbalmente lo que sienten, lo manifiestan continuamente con
su tono de voz, expresion facial y otros canales de comunicacién no verbal (Goleman, 1998).

Goleman (1998) indica que la empatia asume diferentes grados que van desde la
capacidad de captar e interpretar adecuadamente las emociones ajenas hasta percibir y responder
a sus preocupaciones o sentimientos inexpresados y comprender los problemas que se ocultan
detras de otros sentimientos.

Como mencionan Badberry y Greaves (2012) se debe saber escuchar y observar bien
alrededor, dejar de hacer algunas cosas cotidianas como dejar de anticipar lo que la otra persona
va a hacer o decir y mejor identificar y comprender las emociones de los demas en el presente,
como un miembro astuto de la interaccion.

Las personas empaticas suelen sintonizar con las sefiales sociales sutiles que indican que
necesitan o quieren los demas y esta capacidad las hace estar méas aptas para el desempefio de sus
vocaciones, de su persona y mejora su relaciones sociales y personales (Goleman, 2010).

e Habilidades sociales: las relaciones son todo un arte, esto subyace a la popularidad, el
liderazgo y la eficacia interpersonal, cuando las personas sobresalen en este tipo de
competencias suelen ser auténticas, con éxito en sus actividades vinculadas a la relacion
interpersonal, esto responde al manejo y construccidn de redes de relaciones, encontrando un
espacio comun o bien, generandolo. (Goleman, 2010).

Es importante generar competencias sociales al ser una habilidad béasica, donde incluso se
ve reflejado tres habilidades fundamentales: autoconocimiento, autogestion y conciencia social y
donde se hace uso de utilizar el conocimiento de las propias emociones y de los demas para
gestionar las interacciones con éxito, garantizando una comunicacion clara y una gestion efectiva
del conflicto. Las relaciones sociales se tienen que buscar y cuidar, que no solo sea una
interaccion, sino con la frecuencia se convierta en una relacion de calidad, intensidad y dedicada
hacia la otra persona (Badberry & Greaves, 2012). En la competencia del manejo de relaciones,
se crean redes para encontrar puntos comunes y estrechar lazos, usando componentes como el

desarrollo de los demas, influencia, comunicacion, manejo de conflictos, impuso del cambio,



desarrollo de relaciones, trabajo en equipo, trabajo colaborativo. (Extremera & Fernandez, 2016).
Son un factor relevante para el desarrollo y bienestar emocional, van a ejercer una influencia
positiva, debido principalmente a que relacionarse de forma satisfactoria con otras personas,

mejora la calidad de vida y el bienestar integral (Calderén, 2012).



Capitulo I11. Rendimiento académico

El rendimiento académico del estudiante universitario constituye un factor realmente
importante, imprescindible y fundamental para valorar la calidad educativa en el nivel superior
(Garbanzo, 2007). Es una suma de diferentes complejos y factores que actuan en el estudiante,
se define con un valor atribuido al logro en tareas académicas y se mide usualmente mediante las
calificaciones obtenidas, con una valoracién cuantitativa, de aprobacion o desaprobacién, cuyos
resultados muestran materias ganadas o perdidas, la desercion y el grado de éxito académico
(Murillo, 2013).

Hace alusion a la evaluacion del conocimiento adquirido en el &mbito educativo en
cualquiera de sus niveles, que a su vez mide las capacidades del estudiante y supone una serie de
capacidades para responder a estimulos educativos (Sanchez, 2000).

Manzano (2007) da significado al rendimiento académico como aquel resultado del
esfuerzo y la capacidad del trabajo que tiene el estudiante durante el proceso de ensefianza-
aprendizaje, en el cual se hacen diversas manifestaciones con la expresion de sus capacidades o
competencias adquiridas, dando indicadores de logro académico, pero constituyéndolos por
medio de sus calificaciones.

El rendimiento académico es comunmente referido lo cuantificable, que delimita el
conocimiento de un estudiante durante su estadia académica, este raspo es medido por pruebas
de evaluacion reconocidas ante el sistema educativo, se ha vislumbrado que se influye también
en la formacion y desarrollo integral de capacidades y habilidades asociadas con la consecucion
de una vida satisfactoria y exitosa, entonces, seria multidimensional y la calificacion solo un
indicador del rendimiento académico en respuesta a diversas caracteristicas correspondientes a
las capacidades de los estudiantes (Estrella, 2018).

Martinez de Ibarreta (2011) afirma que el rendimiento académico es un concepto
complejo del cual se trata como indicador multifactorial, depende no solo de las aptitudes
intelectuales, sino de una serie de factores interrelacionados, tanto internos como externos al
estudiante, donde se mencionan caracteristicas personales del estudiante, descripcion del entorno
familiar, su contexto sociocultural,

Aqui es donde se debe involucrar el desarrollo integral de habilidades y capacidades que

manifiesten un nivel de maduracion mental, fisica y emocional, que a su vez puedan expresar un



desenvolvimiento psicosocial. Determinarlo gracias a multiples factores como lo son: los
factores personales, los familiares y sociales e institucionales que fungen como un sistema de
interacciones actitudinales, familiares, de relaciones interpersonales y métodos de ensefianza
(Estrella, 2018).

3.2 Elementos del rendimiento académico.

El rendimiento académico es un indicador tanto de eficacia como calidad educativa que
se determina por aspectos cotidianos afectando directamente al desempefio académico de los
estudiantes y que al ser tan complejo intervienen multiples factores en los espacios temporales
del proceso de aprendizaje, ya sean internos o externos al individuo (Truncchia, 2013). Garbanzo
(2007) dice que estos pueden ser de orden social, cognitivo y emociones que se clasificaran en
tres categorias principales: factores personales (Ver tabla 1), factores sociales (Ver tabla 2) y

factores institucionales (Ver tabla 3).

Tabla 1.
Factores personales del rendimiento académico
Factores asociados Principales caracteristicas
Motivacion Dentro de la motivacion permea la intrinseca (estado relacionado

con los estudios, positiva y significativamente, llevar a la tarea al
disfrute por el saber) , extrinseca (interaccién de elementos como

la universidad, servicios, compafierismo, ambiente, formacién

docente, etc.), atribuciones causales (percepcién del individuo

sobre el desarrollo de la inteligencia, sus capacidades y su
esfuerzo) y percepciones de control (control cognitivo, social y
fisico, tanto interno, externo, con los otros y hacia lo
desconocido).

Competencia Autoevaluacion de la propia capacidad del estudiante en una

cognitiva tarea cognitiva, habilidades intelectuales, las creencias en las

capacidades para organizar y ejecutar lo necesario y obtener

logros o auto eficiencia.




Estrategias que el estudiante lleva a cabo en relacion con la

Condiciones
cognitivas seleccion, organizacion y elaboracion de los diferentes campos
de aprendizaje, uso de estrategias, habitos, y practicas.
Autoconcepto Vinculado con la motivacién y resultados académicos del
académico estudiante, busca su definicion creyendo que la inteligencia se

desarrolla a partir del esfuerzo.
Si hay una carencia de autoeficacia, se presenta un estado de
agotamiento, desinterés y falta de proyeccion con sus estudios,

hay ausencia de motivacion intrinseca y presencia de burnout

Autoeficacia

percibida

“fatiga o sensacion de estar quemado por actividades
académicas”.

Bienestar psicologico  Muestra de satisfaccion y felicidad estrechamente relacionada a

menos burnout y mayor autoeficacia.

Satisfaccion y Satisfaccion hace referencia al bienestar con actitud positiva ante

abandono con los estudios, mientras que el abandono implica que el estudiante

respecto a los se retire de la universidad.

estudios

Asistencia a clases Refiere a la presencia del estudiante en las sesiones, donde se

asocia la motivacion, entre mayor asistencia, mejores resultados.

Abarca pruebas de comprension verbal y razonamiento

Inteligencia
matematico, es un buen predictor de resultados académicos,
aunque si influyen variables sociales e institucionales.
Aptitudes Son variables, de manera personal y se asocian a habilidades para
realizar determinadas tareas.
Sexo No afirma una relacién directa con el rendimiento académico,
aunque hay estudios que le dan una ligera tendencia a mejores
resultados en mujeres.
Formacion Es un indicador claro del éxito académico, predictivo y donde

académica previa a la influye la calidad educativa de la institucion proveniente.

universidad




Calificacion de
acceso a la

universidad

Al corresponder a politicas universitarias, si influye y es

fundamental, pues evalta conocimientos previos.

Tabla 2.

Factores sociales del rendimiento académico

Factores asociados

Principales caracteristicas

Diferencias sociales

Entorno familiar

Nivel educativo de los

padres o tutores

Nivel educativo de la

madre

Capital cultural

Contexto

socioecondmico

Las desigualdades sociales y culturales condicionan los
resultados educativos, aspectos como la pobreza, y la falta
de apoyo social conducen al fracaso académico, aunque no

son determinantes.

Ocupa un lugar muy importante, es el conjunto de
interacciones propias de la convivencia familiar, que
permean el desarrollo del individuo, reflejado en su vida
académica. Influyen los recursos, nivel de estudios, habitos,
orientacion al trabajo, apoyo académico, actividades
culturales realizadas, libros que se leen, expectativas,
estimulacion por explorar, entre otros.

Influye significativamente en el estudiante universitario,
donde si los tutores no realizan estudios superiores se asocia
al fracaso.

Cuanto mayor sea el nivel académico de la madre, mayor
percepcion de apoyo hacia los estudios para los hijos, méas
exigencias en busqueda de mejores posibilidades de éxito.
Refiere al conjunto de relaciones entre el ambiente familiar
y los recursos didacticos (acceso a internet, literatura,
relacione familiares, basqueda de experiencias).

Se le atribuye a la economia, el éxito o fracaso académico, al
determinar la calidad de acceso educativo y de recursos

dentro de la vivienda.




Variables Son aquellas condiciones de la zona geografica de

demogréficas procedencia del estudiante.
Tabla 3.
Factores institucionales del rendimiento académico
Factores asociados Principales caracteristicas
Eleccion de los estudios Es la forma o via por la que el estudiante ingresa a la
segun los intereses del universidad, si fue su primera eleccion o no, influyen
estudiante elementos personales, la vocacion, los deseos y

aspiraciones.
Complejidad en los Refiere a la dificultad de algunas asignaturas de la
estudios licenciatura, enfatizando en las de mayor indice de
reprobacién segln estadisticas.
Condiciones institucionales Incluye elementos como condiciones de las aulas,
servicios, plan de estudios y formacion de docentes, que
pueden ser obstaculizadores o facilitadores del éxito.
Servicios de apoyo Es la oferta de la institucién al estudiante como becas,
préstamo de libros, asistencia médica, apoyo
psicoldgico, etc.

Ambiente estudiantil Calidad del ambiente, que puede ser obstaculizador si es
competitivo con los compafieros y dénde debe hacerse
presente la solidaridad, comparierismo, y apoyo social.

Relacion estudiante Los estudiantes generan expectativas, deseando
profesor encontrar con sus docentes una relacion afectiva,
didactica, empaética y que de no ser asi repercute en el
rendimiento académico.
Pruebas de ingreso a la Refiere a aquellas universidades donde establecen extra-
universidad pruebas especificas de aptitud con la licenciatura,

asociadas a cupos limitados o altas exigencias.




3.3 El rendimiento académico y la inteligencia emocional

En cuestion del rendimiento académico, al involucrar las condiciones para el aprendizaje,
estas seran adecuadas en medida que los propositos educativos logren involucrar no solo el
ambito cognitivo sino el actitudinal para conformar una perspectiva integral del aprendizaje y
revalorar con mayor fuerza las habilidades sociales como la responsabilidad social, el respeto a
los demas, la cooperacion en beneficio social y la ayuda activa, elementos primordiales del
reconocimiento de las emociones. Asi mismo involucrar lo intrapersonal en cuanto a la intuicion
de la emotividad, viendo la experiencia propia, percatarse del conocimiento propio y la habilidad
de accion con base al saber, la aceptacion personal y la autorregulacién (Santos Rico, 2018).

Aunque como Extremera y Fernandez (2004) dice puede que la relacién entre la
inteligencia emocional y el rendimiento académico no sea tan lineal y directa, dado que influyen
otras caracteristicas en los estudiantes, pero lo que si es cierto es que los alumnos
emocionalmente inteligentes de manera general logran poseer mejores niveles de ajuste
psicoldgico y bienestar emocional, influyen en su mejor calidad y cantidad de redes
interpersonales y de apoyo social, tienden a ser menos susceptibles a tener comportamientos
disruptivos, agresivos o violentos; por lo que pueden llegar a obtener un mayor rendimiento
escolar al estar afrontando situaciones de estrés y entonces se deberian mejorar las estrategias de
intervencion psicopedagdgica para tener individuos plenos y preparados.

De acuerdo con Del Rosal, Davila, Sdnchez y Bermejo (2016) la identificacion de las
competencias emocionales como componentes determinantes de la adaptacion de los estudiantes
a la sociedad, ha impulsado el estudio de la influencia de la inteligencia emocional en el
rendimiento académico, incluyendo algunos aspectos motivaciones y actitudinales, viendo que es
de gran utilidad desarrollar habilidades socioemocionales que garanticen una vida exitosa y un
bienestar personal y emocional en universitarios y en la sociedad en general.

La mayoria de adultos jovenes experimentan una serie de transformaciones fisiolégicas y
emocionales en su paso por la universidad, por lo que cuando no cuentan con un equilibrio entre
la familia, la escuela, los amigos y si mismos, tienden a una incomprension por falta de
estabilidad emocional; para obtener mejores resultados académico es importante que es
estudiante este motivado, tenga una personalidad definida, actitud positiva al dedicar tiempo para

su vida escolar, cuente con un adecuado estado financiero familiar y de esa manera el



rendimiento académico pueda manifestarse dinamicamente, generando una conducta de

aprovechamiento y mejora constante (Santos Rico, 2018).

3.4. Investigaciones sobre inteligencia emocional

Se han encontrado diferentes aportaciones con lo que respecta a la inteligencia emocional
y el rendimiento académico en estudiantes universitarios, gracias a que la IE ha tomado un papel
de gran interés en el ambito educativo.

Como menciona Extremera y Fernandez (2004) las primeras publicaciones que
aparecieron realizaron multiples afirmaciones sobre la influencia positiva de la inteligencia
emocional en las aulas, pero estos datos no eran avalados por datos empiricos ni demostraban el
papel real de la IE, ni el funcionamiento en el aspecto personal, social y escolar de los
estudiantes dado que no se habian generado instrumentos de evaluacion, después con el paso del
tiempo se han ido generando diversas escalas de medicion que han permitido el desarrollo y
medicion de la inteligencia emocional.

Como parte de la aportacion de estos mismos autores se recogieron evidencias de que un
alumno emocionalmente inteligente puede llegar a obtener un mayor rendimiento escolar al
enfrentarse a las situaciones de estrés con mayor facilidad e incluso consumen menor cantidad de
sustancias adictivas.

Por ello la importancia de que con la evidencias encontradas se fomente la mejora de
estrategias de intervencion psicopedagdgica, se apoya la importancia de desarrollar habilidades
emocionales en el aula, cosa que no se hace en la mayoria de centros educativos y que de ser
tomado en cuenta afectaria 0 modularia el éxito de una persona, dénde la IE supone un nuevo
elemento a considerar como parte vital del individuo, algo necesario y que el contexto escolar
puede ser el lugar idoneo para fomentar estas habilidades que contribuyen de forma positiva al
bienestar personal y social del estudiante.

También Santos Rico (2019) en su tesis se determino que el rendimiento académico se
relaciona de manera muy significativa con la inteligencia emocional de los estudiantes, por lo
que se sugiere que una vez teniendo claro que las variables inciden entre si, se desarrollen
programas y talleres de coaching para estudiantes para lograr mejoras en su IE y a su vez en el
rendimiento académico, pero que se hagan con estructuras flexibles, con ello se tendria una

difusion y amplitud de estudios en el tema, de caracter experimental y desarrollar condiciones



emocionales, interpersonales, motivacionales, trabajo en equipo, habilidades blandas y afectando
la convivencia de las instituciones de manera positiva.

Se propone la busqueda de apoyo de un departamento de psicologia y psicopedagogia con
ejes problematicos de deteccidn de estudiantes en riesgo, ademas de trabajar con los docentes,
proponer talleres, capacitaciones y una politica de convivencia armoniosa dentro de los
reglamentos escolares.

Parte del interés en esta investigacion es la muestra de la importancia que tiene la IE, por
mucho tiempo se le ha dado importancia Gnicamente a la inteligencia, desprestigiando otras
cualidades de las personas y esto no es suficiente para lograr el éxito académico, profesional y
personal, de acuerdo con Del Rosal, Davila, Sdnchez y Bermejo (2016) el identificar las
competencias emocionales como un determinante de la adaptacion de las personas a la sociedad,
propicia que la IE mejore el rendimiento académico, asi e involucrar también la motivacion, se
sugiere ampliar el tema de investigacion aplicando programas de intervencion emocional con el
objetivo de mejorar las competencias emocionales de los estudiantes universitarios, lo que puede
permitir ver la utilidad de desarrollar habilidades socioemocionales que garanticen una vida
exitosa, bienestar personal y emocional.

Goyas (2018) dice que, si se mejoraran los componentes de la inteligencia emocional en
los universitarios, se mejoraria el rendimiento académico, por lo que se debe mostrar mayor
interés en investigar el tema y recomendar a las autoridades universitarias, padres de familia 'y
estudiantes se tomen medidas correctivas a fin de poner en préctica el manejo de la inteligencia
emocional con el propoésito de elevar el rendimiento académico. Asi como realizar acciones
tutoriales con los estudiantes para establecer educativamente manejo de las emociones,
implementando capacitaciones en estudiantes, docentes y administrativos. Lo que llegaria a
permitir la existencia de un control y conocimiento de las emociones para el desarrollo
profesional de todos los involucrados.

Barrera, Solano, Arias, Jaramillo y Jiménez (2019) concluyen como ya en otras
investigaciones que al ver la relacion que existe entre las variables, se usen los resultados para
implementar estrategias que promuevan el fortalecimiento y mejora de diversos aspectos que
inciden, tales como la autoestima, autovaloracion, autocritica, autoevaluacion, responsabilidad
propia, toma de decisiones y el uso de terapias o talleres psicoldgicos para los estudiantes,

favoreciendo una personalidad més plena, una percepcion mas satisfactoria de la vida y



desarrollar cada una de sus potencialidades para llegar a ser profesionales competentes y de
calidad.

Existen maltiples investigaciones, pero las anteriores son de las ultimas y las mas
relacionadas con la tematica de la presente investigacion, en la mayoria se destaca la gran
relacion existente entre las variables, la importancia de ser estudiadas y el notable desarrollo que
se ha hecho para crecer la informacion en el tema; ademas de que se coincide en la sugerencia de
implementar proyectos de intervencion, talleres e incluso la creacion de departamentos dentro de
las instituciones educativas que den especial atencién al desarrollo de la inteligencia emocional,
comprobando como influye la mejora de habilidades emocionales en el rendimiento académico
de los universitarios.

También entre las aportaciones se proponen diversos instrumentos de evaluacion de la
inteligencia emocional y el rendimiento académico, con lo que respecta a la IE, en México se ha
hecho uso de la adaptacion de instrumentos de diversos autores, pero se ve la necesidad de
generar uno para la poblacién mexicana que tenga una mayor confiabilidad en los resultados y a
su vez permita que se sigan haciendo investigaciones e incluso la evaluacion de la intervencion
que es sugerida por diversos autores.

Es por ello que con los diversos fundamentos y preceptos tedricos se fundamenta la
importancia de profundizar en la tematica, utilizando algunos métodos diferentes y buscando la
implementacién de sugerencias de diversos autores antes involucrados y tomar en cuenta las

limitaciones y fortalezas de cada uno para la presente tesis.



Método

Pregunta de investigacion

¢ Qué relacidn existe entre la inteligencia emocional y el rendimiento académico, asi

como cudl es el efecto de una intervencidn sobre estas en estudiantes de nivel superior?

Objetivos

Objetivo general

Determinar la relacion que existe entre la inteligencia emocional y el rendimiento

académico, asi como generar y evaluar los efectos de una intervencion en estudiantes de nivel

superior.

Objetivos especificos

Medir el nivel de inteligencia emocional de los estudiantes de nivel superior, por medio
del Test de Inteligencia Emocional de Vallés y Vallés.

Valorar el nivel de rendimiento académico que poseen los estudiantes de nivel superior
mediante la aplicacion de la Escala MEDMAR de rendimiento académico.

Analizar por medio de una correlacion entre la inteligencia emocional y el rendimiento
académico en estudiantes universitarios, la relacion que existe entre dichas variables.
Disefiar una intervencion en inteligencia emocional para estudiantes de nivel superior
para generar estrategias enfocadas al desarrollo de la inteligencia emocional.

Aplicar una evaluacién por medio de instrumentos pre-intervencion.

Implementar la intervencién sobre en inteligencia emocional para estudiantes de nivel
superior, el grupo experimental.

Realizar una evaluacion por medio de instrumentos post intervencion.

Identificar los efectos de la aplicacién de un proyecto de intervencion en inteligencia
emocional para estudiantes de nivel superior para comprobar los efectos, eficacia 'y
ventajas de ellas.

Analizar los cambios que existieron los resultados por medio de la aplicacion de

instrumentos y un cuestionario de la experiencia en la intervencion del grupo.



Justificacion

La presente investigacion se origino para hacer evidente la importancia que tiene la
inteligencia emocional y su relacion con el rendimiento académico en estudiantes del nivel
superior, considerando que las emociones son un pilar fundamental para el desarrollo de una
persona en todos los &mbitos de su vida. En los ultimos afios se le ha dado auge al estudio de la
inteligencia emocional y es por ello que se eligio su estudio como elemento viable a tratar en la
sociedad actual, relacionandolo con el rendimiento académico por la parte educativa, desde la
idea de que la educacion segin Anibal (2007) es un proceso humano natural complejo que
consiste en creacion y desarrollo evolutivo e historico de sentido de vida y capacidad de
aprovechamiento de todo el trabajo con el que el hombre se esfuerza y al cual se dedica, durante
los afios de su vida, de manera individual y colectiva.

A pesar de que hay estudios sobre la inteligencia emocional, alin no es tomada en cuenta
la importancia real que tiene en las personas, no se ha considerado como parte de la salud
mental, evidencia de ello es que al llegar al nivel superior no hay nada estipulado que diga que se
tiene que brindar atencidn a los estudiantes en este &mbito, se cree que al llegar a este nivel ya
cuentan con las herramientas necesarias con lo que respecta a sus emociones, pero al no ser asi se
ven afectaciones en su bienestar personal, su rendimiento académico y los multiples contextos en
donde se desenvuelven.

También se buscd identificar por medio de la aplicacion de instrumentos los niveles de
ambas variables a estudiar, la relacion que existe entre ellas, ver su comportamiento con anlisis
estadistico y con la informacion obtenida se pueda generar una intervencion basada en
estrategias de inteligencia emocional que se requieran para aplicarse a estudiantes de nivel
superior, valorando la importancia que tiene en el desempefio de sus actividades educativas e
incidir en su rendimiento académico, que a su vez podria llegar a causar un impacto social con la
reflexion de hacer parte del curriculo a la inteligencia emocional en el &mbito educativo de
dicho nivel.

Al llevar a cabo el presente estudio se busca aportar al desarrollo de recomendaciones
para una mejora educativa, desde la idea de que si se tiene inteligencia emocional existe un
mayor desenvolvimiento de las personas en su vida cotidiana, es por ello que para la aplicacion
de la intervencion se hizo por medio de un grupo control y un grupo experimental, logrando ver

maés detalladamente los cambios que se generan en los estudiantes al recibir estrategias basadas



en inteligencia emocional, evaluando antes y después de la aplicacion. Que a su vez pueda ser
replicable con los cambios adecuados a la poblacion destinada y promover un mayor estudio de
ambas variables que emergen como factor esencial en la sociedad., e incluso sugerir que no solo
sea tratada en los estudiantes de nivel superior, sino en docentes, administrativos y/o cualquier
actor del sistema educativo.

Por lo que cabe resaltar que la inteligencia emocional es fundamental en la actualidad
para generar la capacidad de conocer y reconocer nuestros sentimientos y los de los demas, que
directamente ayudan a todas las relaciones que se tienen en los diferentes contextos en los que se
estd inmersos y por ende en el logro de metas y objetivos ya sean de caracter social, laboral,
organizacional, y por supuesto educativo y personal. De esta manera conseguir un cambio
trascendental en la educacion y bienestar de los estudiantes de nivel superior mejorando no solo

en todo lo antes mencionado sino en algo vital como es la salud tanto fisica como mental.

Hipotesis

Hipotesis- Estudio 1

Existe una correlacion significativa entre la inteligencia emocional y el rendimiento
académico en estudiantes de nivel superior de la CDMX'y el EDOMEX.

Hipotesis nula- Estudio 1

No existe una correlacion significativa entre la inteligencia emocional y el rendimiento
académico en estudiantes de nivel superior de la CDMX y el EDOMEX.

Hipotesis- Estudio 2

Existe diferencias significativas al aplicar una intervencion de inteligencia emocional en
estudiantes de nivel superior de la CDMX y el EDOMEX lo que favorecera el rendimiento
académico.

Hipotesis nula- Estudio 2

No existen diferencias significativas al aplicar una intervencion de inteligencia emocional
en estudiantes de nivel superior de la CDMX 'y el EDOMEX lo que favorecera el rendimiento

académico.



Tipo de investigacion

Mixta para Hernandez-Sampieri (2018) la ruta mixta representa un conjunto de procesos
sistematicos, empiricos y criticos de investigacion e implican la recoleccion y el analisis de datos
cuantitativos y cualitativos, asi como su integracion y discusion conjunta, para realizar
inferencias producto de toda la informacion recabada (meta inferencias) y lograr un mayor

entendimiento del fendbmeno bajo estudio.

Disefio de investigacion

Disefo explicativo secuencial (DEXPLIS) el disefio se caracteriza por una primera etapa
en la cual se recaban y analizan datos cuantitativos, seguida de otra donde se recogen y evaltan
datos cualitativos. La mezcla mixta ocurre cuando los resultados cuantitativos iniciales informan
a la recoleccion de los datos cualitativos. Cabe sefialar que la segunda fase se construye sobre los
resultados de la primera. Finalmente, los descubrimientos de ambas etapas se integran en la
interpretacion y elaboracion del reporte del estudio. Como investigador puedes dar prioridad a lo
cuantitativo o a lo cualitativo, o bien otorgar el mismo peso, siendo lo m&s comin lo primero
(CUAN). Un proposito frecuente de este modelo es utilizar resultados cualitativos para auxiliar
en la interpretacion y explicacion de los descubrimientos cuantitativos iniciales, asi como

profundizar en estos (Hernandez-Sampieri, 2018, p.634).

Variables
ESTUDIO 1:

¢ Inteligencia emocional (variable atributiva, continua).

¢ Rendimiento académico (variable atributiva continua).

e Sexo (variable categorica dicotdmica).

e Licenciatura (variable categodrica politomica).

e Tipo de Universidad (variable categorica dicotomica). Es nominal, donde hay dos
subconjuntos a ser estudiados.

e Promedio (variable ordinal continua dependiente). Asume cualquier valor
numerico y es el efecto del rendimiento académico.

e Lugar de residencia (variable categorica politbmica). Es nominal, donde hay mas

de dos subconjuntos a ser estudiados.



ESTUDIO 2:

Semestre (variable ordinal discreta). Es aquella que tiene un valor numérico que
no puede cambiar arbitrariamente.
Edad (variable ordinal discreta). Es aquella que tiene un valor numérico que no

puede cambiar arbitrariamente.

Inteligencia emocional: (variable activa, inter variable) Rendimiento académico:
(variable atributiva, Inter variable)

Sexo (variable categorica dicotémica). Es nominal, donde hay dos subconjuntos a
ser estudiados.

Licenciatura (variable categorica politdbmica). Es nominal, donde hay mas de dos
subconjuntos a ser estudiados.

Tipo de Universidad (variable categérica dicotomica). Es nominal, donde hay dos
subconjuntos a ser estudiados.

Promedio (variable ordinal continua dependiente). Asume cualquier valor
numérico y es el efecto del rendimiento académico.

Lugar de residencia (variable categdrica politomica). Es nominal, donde hay mas
de dos subconjuntos a ser estudiados.

Semestre (variable ordinal discreta). Es aquella que tiene un valor numérico que
no puede cambiar arbitrariamente.

Edad (variable ordinal discreta). Es aquella que tiene un valor numérico que no

puede cambiar arbitrariamente.

Definiciones conceptuales:

X/
°

Inteligencia emocional: es una opcion del desarrollo humano que busca conseguir
el éxito personal en las diferentes etapas de la vida, basandose en un listado de
componentes como lo son autoconsciencia emocional, autocontrol, asertividad,
autorregulacion, habilidades sociales, empatia y motivacion, lo que permite
manejar y reconocer los sentimientos, motivarse y monitorear las relaciones con

los demas (Goleman, 1995).



+ Rendimiento académico: refiere al resultado del esfuerzo y capacidad del trabajo
que tiene el estudiante durante un proceso de ensefianza aprendizaje, el cual se
hace con la manifestacidn de sus capacidades o competencias adquiridas,
indicando el logro académico y constituyéndolo por medio de sus calificaciones
(Manzano, 2007).

%+ Sexo: apunta a las caracteristicas fisiologicas y sexuales con las que nacen
hombres y mujeres (UNICEF, 2021).

++ Licenciatura: corresponde a un grado académico que un estudiante obtiene tras el
estudio y dedicacién por un periodo de tiempo formando sujetos integrales,
obteniendo al termino un titulo que indique la capacidad para cumplir con una
serie de tareas en un &mbito determinado (Capital tecnoldgica, 2020).

% Tipo de Universidad: Publica o privada.

¢+ Promedio: es un indicador del rendimiento académico, referido a lo cuantificable,
otorgado una calificacién entre un rango de puntajes (Estrella, 2018).

¢+ Lugar de residencia: dato estadistico utilizado para referir el lugar habitual donde
vive una persona en el momento de un censo, evaluacion o aplicacion de
instrumentos (INEGI, 2010).

¢ Semestre: periodo de tiempo académico de seis meses en el cual se imparten
clases y constituye la mitad de un afio académico completo (SSU, 2018).

+«+ Edad: hace referencia al tiempo transcurrido desde el nacimiento de un ser vivo a
la actualidad (RAE, 2021).

Definiciones operacionales.
% Inteligencia emocional: respuestas que los participantes den al Test de Inteligencia
Emocional de Vallés y Vallés (2000),
++ Rendimiento académico respuestas que den los participantes en la escala de
MEDMAR de rendimiento académico de Medina Gual y Flores de Ma. Ibarra en
2008
% Sexo: respuesta que den los participantes a la pregunta .... para ser estudiada se

hizo a través de un formulario con dos opciones de respuesta, hombre y mujer.



¢ Licenciatura: para recoger los datos se hizo a través de un formulario con opcién
de respuesta abierta.

% Tipo de Universidad: para ser estudiada se hizo a través de un formulario con dos
opciones de respuesta, publica y privada.

++ Promedio: para recoger los datos se hizo a través de un formulario con opcion de
respuesta abierta.

% Lugar de residencia: para recoger los datos se hizo a través de un formulario con
opcion de respuesta abierta.

%+ Semestre: para recoger los datos se hizo a través de un formulario con opcion de
respuesta abierta.

+ Edad: fueron medidas a través de un formulario con opcidn de respuesta abierta.

Poblacion

Estudiantes universitarios de escuelas publicas o privadas

Muestreo

Se realizé por medio de un muestreo no probabilistico que segin Sampieri (2014) es
donde la eleccion de los elementos no depende de la probabilidad, sino de causas relacionadas
con las caracteristicas de la investigacion o los propésitos del investigador y por cuotas, en el que
los investigadores pueden formar una muestra que involucre a individuos que representan a una
poblacidn y que se eligen de acuerdo con sus rasgos o cualidades. Los investigadores pueden
decidir el rasgo segun el cual se llevara a cabo la seleccidn del subconjunto de la muestra para
que ésta pueda ser efectiva en la recoleccion de datos y que puedan generalizar a toda la
poblacion.

Muestra
Estudio 1

La muestra se conformd por 118 estudiantes de diversas licenciaturas en el nivel superior
de universidades en la Ciudad de México o Estado de México, de los cuales 93 fueron mujeres y
25 hombres, con una media de edad 23 afios, donde la mayor edad fue 53 y la menor 18 afios. El

promedio de su ultima calificacion semestral fue de 8.63, con un minimo de 6 y un maximo de



10. Participaron de 32 diferentes licenciaturas, donde las de mayor porcentaje fueron pedagogia
con un 22.9% y psicologia educativa con un 22% de la muestra total.
Estudio 2

La muestra se conformé por 6 estudiantes de diversas licenciaturas en el nivel superior de
universidades en la Ciudad de México o Estado de México, de los cuales todas fueron mujeres,
con una media de edad 21 afios, donde la mayor edad fue 24 y la menor 19 afios. Entre las

licenciaturas a las que pertenecian fue pedagogia, medicina veterinaria y educacion indigena.

Instrumentos

Se utilizaron dos instrumentos inicialmente, afiadiendo datos sociodemograficos como lo
son: sexo, edad, licenciatura, ultimo semestre cursado y ultimo promedio obtenido, para la
recoleccion de datos y andlisis de la relacion de variables. Durante la investigacion se afiadio un
tercer instrumento.

Test de Inteligencia Emocional de Vallés y Vallés (2000) consta de 45 reactivos que
miden el nivel de coeficiente emocional, los reactivos determinan la evaluacion de competencias
emocionales diferentes. Consta de una estructura de seis factores de competencias emocionales:
1) Autoconsciencia (8 items “Me conozco a mi mismo, sé lo que pienso, lo que siento y lo que
hago.”, por ejemplo), 2) Autocontrol (11 items “Cuando las cosas me van mal mi estado de
animo es estable hasta que las cosas vayan mejor.”, por ejemplo), 3) Asertividad (7 items “S¢ lo
que es mas importante en cada momento.”, por ejemplo), 4) Habilidades sociales (5 items “Llego
a acuerdos razonables con otras personas cuando tenemos posturas diferentes.”, por ejemplo), 5)
Empatia (8 items “Soy capaz de sonreir.”, por ejemplo) y 6) Motivacion (6 items “Soy capaz de
automotivarme para aprender, estudiar, aprobar, conseguir algo...”, por ejemplo).

Para su aplicacion se solicit6 indicar la frecuencia de los items aplicado a ellos mismos,
con un formato de respuesta tipo Likert de 3 posiciones que van de 1 a 3, siendo 1 el valor que
corresponde a nunca, 2 a algunas veces y 3 a siempre. La suma total del test va de 45 a 135y esta
dividido en 3 niveles, el primero va de 45 a 90 y se califica como bajo, 91 a 114 es medio, 115 a
135 alto.

Respecto a sus propiedades psicométricas, el test demostrd una buena consistencia interna
de 0.85 de alfa de Cronbach con lo que qued6 demostrada la capacidad predictiva de la escala

para su aplicacion (Ver Tabla 4).



Tabla 4.

items por factor del Test de Inteligencia Emocional de Vallés y Vallés

Competencias items Alfa
emocionales

Autoconciencia 1,5,11,28,30,34,36,44 .622
Autocontrol 3,8,10,14,15,19,27,31,32,37,42 .643
Asertividad 6,12,13,26, 35,43,45 514
Habilidades sociales 4,18,24,29,38, 562
Empatia 16,20,23,25,33,39,40,41 483
Motivacion 2,7,9,17,21,22, 751

Escala MEDMAR de rendimiento académico fue disefiada por Medina Gual y Flores
de Ma. Ibarra en 2008; consta de 59 reactivos con dos dimensiones: variables contextuales
(indicadores familiares y escolares) y variables propias del estudiante (perfil familiar y escolar);
divididos a su vez en cuatro factores: 1) Indicadores familiares (3 items: “Mis padres siempre
han estado de acuerdo en la carrera que he elegido”, por ejemplo), 2) Indicadores escolares(17
items: “Mis profesores tienen una formacion sélida e integral.”, por ejemplo), 3) Perfil humano
(19 items: “Ante un problema emocional s¢ como reaccionar de forma adecuada.”, por ejemplo)
y 4) Perfil escolar (20 items: “Me siento forzado a estudiar una licenciatura universitaria.”, por
ejemplo).

Para su aplicacién se solicita indiquen la frecuencia de los items aplicado a ellos mismos,
con un formato de respuesta Likert de 5 posiciones que van de 1 a 5, donde 1 = casi nunca, 2 = a
veces, 3 = aproximadamente la mitad de las veces, 4 = la mayoria de las veces, y 5 = casi
siempre.

Aporta la oportunidad de detectar las fortalezas y debilidades de los estudiantes respecto
a diversos factores incidentes en el rendimiento escolar universitario. Respecto a sus propiedades
psicométricas, la escala MEDMAR demostr6 una buena consistencia interna (a de

Cronbach=0.910), que garantiza la adecuada confiabilidad del instrumento (Ver Tabla 5).



Tabla 5.
items por factor de escala MEDMAR

Dimension Indicadores  Objetivos items Alfas
Variables Familiares  Conocer el contexto familiar 49,50,51 87
contextuales en el que se desarrolla el
estudiante.
Escolares Determinar las condiciones  1,2,3,4,5,6,7,8, .878
de la institucion educativa. 9,52,53,54,55,
56,57,58,59
Variables Perfil Conocer los rasgos de 30,31,32,33,34 935
propias del humano personalidad del propio ,35,36,37,38,3
estudiante. estudiante. 9,40,41,42,43,
44,45,46,47,48
Perfil Determinar los aspectos de  10,11,12,13,14 831
escolar conducta acerca de la vida ,15,16,17,18,1
estudiantil del estudiante. 9,20,21,22,23,
24,25,26,27,28
,29.

Escala de Inteligencia Emocional de TMMS-24 fue llamada originalmente de “Trait
Meta Mood Scale” La escala TMMS-24 de Salovery y Mayer(1995), adaptada al espafiol mide la
Inteligencia Emocional; consta de 24 items, subdividida en tres subescalas o dimensiones: 1)
percepcion emocional (8 items “Presto mucha atencion a los sentimientos”, por ejemplo);
comprension emocional (8 items “Frecuentemente puedo definir mis sentimientos”, por ejemplo)
y regulacion emocional (8 items “Si doy demasiadas vueltas a las cosas, complicandolas, trato de
calmarme.”, por ejemplo).

Al momento de la aplicacion las personas debian valorar cada una de las afirmaciones
acerca de si mismos representando su grado de acuerdo con cada una de ellas, en una escala tipo
Likert de 1 a 5 posiciones que van de 1 a 5, donde 1 = nada de acuerdo, 2 = algo de acuerdo, 3 =

bastante de acuerdo, 4 = muy de acuerdo, y 5 = totalmente de acuerdo.



Mide las destrezas con las que se puede ser consciente de las propias emociones, asi
como de la capacidad para regularlas, Respecto a sus propiedades psicométricas, la escala
TMMS-24 demostr6 una buena consistencia interna (a de Cronbach=0.95), que garantiza la
adecuada confiabilidad del instrumento La consistencia interna informada por los autores para
cada una de las dimensiones fue: atencion (0=.90), claridad (0=.90) y reparacion (a=.86),
consistencia interna (o de Cronbach), presentando asi mismo una adecuada fiabilidad test-

retest.(\Ver Tabla 6).

Tabla 6
ftems por factor de la Escala TMMS-24
Componentes items Alfas
Percepcion 1,2,3,4,5,6,7,8 747
Comprension 9,10,11,12,13,14,15,16 933
Regulacion 17,18,19,20,21,22,23,24 .691

Procedimiento

Se compartio por medio de redes sociales como Facebook y Whatss App un formulario
Google (https://forms.gle/xDEfei7G5zC3Ehij9), donde viene previamente un consentimiento de
uso de la informacion, asi como indicaciones para su resolucion, considerando que les tomaria
cerca de 10 minutos contestarlo y al finalizar la informacién es enviada a una base de datos. En

el Anexo A se muestran imagenes de la presentacion de dicho formulario.



Resultados

La presente investigacion tuvo como proposito describir y analizar la relacion que existe
entre la inteligencia emocional con lo que respecta al rendimiento académico, entendiendo que
este ultimo se divide en diversos factores como lo son: factores personales, factores sociales y
factores institucionales; a su vez generar una intervencion para desarrollar habilidades de
inteligencia emocional lo cual permitira generar un apoyo para los estudiantes universitarios
incidiendo en la mejora de su rendimiento académico, ya que de esa manera se logra una
contribucion a la educacion. “La educacion presupone una vision del mundo y de la vida, una
concepcién de la mente, del conocimiento y de una forma de pensar; una concepcion de futuro y
una manera de satisfacer las necesidades humanas” (Anibal, 2007, p. 598). En este capitulo se

muestran los resultados obtenidos de los dos estudios realizados.

Estudio 1:

Es importante mencionar que para la obtencion de resultados se utilizaron dos
instrumentos para la recoleccion de datos, en relacion con el rendimiento académico se aplico la
Escala MEDMAR mientras que para la inteligencia emocional se utilizo el Test de Inteligencia
Emocional. Una vez aplicados los instrumentos se hizo un analisis estadistico de datos entre las
variables por medio de un programa estadistico informatico SPSS (Statistical Package for Social
Sciences, en espafiol Paquete Estadistico para las Ciencias Sociales). Para decidir que tipo de
correlacion se debia hace entre las variables se procedié a correr un andlisis de Kolmogorov
encontrando que ocho de los diez factores su significancia era menor a .05 lo que indica que la
distribucion es no normal, por lo que se procedio a realizar correlacion de Spearman permitiendo
conocer las caracteristicas de las variables.

En la Tabla 7 se pueden observar las correlaciones entre inteligencia emocional y
rendimiento académico obtenidos por en analisis estadistico de correlacion de Spearman, por lo
que se puede decir que cuando los universitarios se sienten apoyados por su familia en el
desempefio escolar se favorece el que se expresen adecuadamente sus emociones, tengan una
participacién comprensiva de los sentimientos de las otras personas y desarrollen un estado

interno que los conduce al logro de metas u objetivos conocido como motivacion.



Por otra parte, cuando los estudiantes cuentan con adecuadas condiciones de su
institucion educativa, incide favorablemente en si mismos, expresando lo que sienten,
escuchando a los demas, aumentando su honestidad y claridad con una actitud asertiva, a su vez
estas condiciones institucionales potencializan el rendimiento académico, lo permiten desarrollar
mejores capacidades para no reaccionar ante los estados internos, no emitiendo juicios sobre
ellos y analizar la experiencia de la emocidn, tanto de si mismos como de los demas, tomando el
tiempo de pensar en las emociones, su origen y por qué estan ahi.

Mientras los estudiantes tienen un mayor desempefio escolar con las instalaciones
escolares pertinentes a sus necesidades, promueve competencias para la construccion de redes de
relaciones encontrando o generando un espacio comun, garantizando una mejor comunicacion
con las diversas personas que conviven y que permite trabajo en equipo, manejo de conflictos,
impulsa al cambio, trabajo colaborativo, entre otros. También se muestra que en el momento que
los estudiantes se esfuerzan en su vida escolar por tener las condiciones institucionales a su
favor, les genera motivacion e influye movilizando las emociones, lo que permite dar direccion
al comportamiento ante los objetivos establecidos, se suelen involucrar en sus propios intereses,
buscando lograr el desafio, superar obstaculos y adecuar sus conductas.

En el momento que los universitarios logran conocer sus rasgos de personalidad propios
se optimiza su vida escolar y les permite saber de manera mas clara lo que ocurre en ellos,
identificandose, evaluando la intensidad de sus emociones y manejandolas, como parte del
conocimiento de su personalidad, ven otros elementos, mencionando algunos estan sus
conductas, sentimientos, dificultades, habilidades y competencias. Les permite expresar sus
emociones de una manera libre, sin afectar a los demas, haciendo uso de habilidades que les
permiten relacionarse con otras personas adecuadamente, justo por medio de expresar lo que
sienten, opiniones, sentimientos, necesidades, entre otros. Al mismo tiempo en los estudiantes de
nivel superior se reflejan mejoras en su rendimiento académico al conocerse como personas
humanas y mantienen una motivacion activa en lo que se proponen y son capaces de visualizar lo
que sienten las personas que los rodean, conociéndose a si mismos, se permiten conocer mejor de
los demés.

Por ultimo se observa que no hay una relacion que favorezca factores de la inteligencia

emocional con el rendimiento académico, respecto a su percepcion de las personas como



estudiantes del nivel superior o la construccién de su perfil como un miembro de la institucién en

la que estudian.

Tabla 7.

Correlacion de Spearman entre inteligencia emocional y rendimiento académico

Inteligencia emocional/
ja
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Variables contextuales familiares 241** 224* | .316**
Variables contextuales escolares 276** .185* | .365**
Variables del estudiantes-perfil humano | .325** 387 * | .262** | 426%* | .483**
Variables del estudiante-perfil escolar

*La correlacion es significante al nivel 0,05

**|_a correlacion es significante al nivel 0,01  Cambiamos de Pearson a Spearman

Estudio 2:
Mediante los resultados obtenidos, se pudieron rescatar las principales demandas de los
estudiantes universitarios respecto a la inteligencia emocional, para lo que se genero un

programa de intervencion sobre esta, haciendo la planeacion correspondiente que se muestra en
la tabla 8.




Tabla 8.

Intervencion sobre inteligencia emocional

Nombre de la intervencién: Taller de inteligencia emocional.

Objetivo general de la intervencion: desarrollar habilidades de inteligencia emocional, identificando capacidades tanto interpersonales como
intrapersonales, basado en conocer las propias emociones, manejar las emociones, motivarse a si mismo, reconocer emociones de los demas y
establecer relaciones en estudiantes de nivel superior. Involucrar los diversos factores que inciden en la inteligencia emocional, tales como:
autoconocimiento emocional, capacidad de controlar las emociones, motivacion, autorregulacion, asertividad, empatia y habilidades sociales, en una
serie de actividades para fortalecer la inteligencia emocional en estudiantes del nivel superior.

Duracién total: 5 sesiones de 120 minutos cada una.

PREVIAMENTE POR CORREO ELECTRONICO SE LES SOLICITARA A LOS PARTICIPANTES:

Actividad Ejercicio/ Objetivo/s especificos Informacidén dada por el facilitador Materiales y recursos Tiempo
Dinamica parcial
(minutos)
Individual Instrumento de Recabar informacién para Se les enviara un correo electronico a | Instrumento diagnéstico | 40 minutos.

evaluacion
diagnostica.

evaluacion pre-intervencion.

los participantes con indicaciones y la
liga de un formulario Google con el
instrumento para su resolucién, previo
al inicio del taller.

de inteligencia
emocional y rendimiento
académico en estudiantes
universitarios, con
formulario Google.
https://forms.gle/Jne
n4h263CTy0zS46

Sesion 1 “;Qué son las emociones y cuales existen?”

Duracion de la sesion: 120 minutos.

Objetivo de la sesion: Hacer una presentacion de los miembros dando la bienvenida, generando un ambiente de confianza e identificar las principales
caracteristicas de las emociones profundizando en las primordiales para Goleman (2010); enojo y alegria.

Individual-
grupal

‘CEl pin”

Que todos los participantes se
presenten, empezando a generar
confiar y conocer algunas de sus

caracteristicas.

Se les solicitara a los participantes
ingresar a un link de Canva encontrado
en el Anexo 1, en el cual se le va a
explicar que cologuen cuatro partes:

1. Nombre

2. Animal favorito

Link de canva para editar
su propio pin.
ANEXO 1.

20 minutos.




3. Una cualidad que los represente
4. Lo mas importante de su vida.
Podran hacer uso de su creatividad y
conforme vayan terminado los iran
presentando.

Grupal

Reglamento

Asumir un compromiso con las
reglas aceptadas por todos para el
desarrollo del taller.

Se presentara el Anexo 2, como
sugerencia de reglamento pidiendo a
los participantes estar de acuerdo o
sugerir posibles modificaciones hasta
que todos se comprometan con él.

ANEXO 2.

10 minutos.

Grupal

¢Coémo sera
el taller?

Dar a conocer los elementos
principales a desarrollar durante
las sesiones del taller.

Se les compartird informacion general
acerca de los contenidos y dindmica
del taller con ayuda de una
presentacion del Anexo 3, asi como los
requerimientos minimos.

ANEXO 3

10 minutos

Individual

¢Qué son las
emociones?

Que los participantes construyan
un concepto acerca de las
emociones con sus conocimientos
previos.

Primero se solicitaran participaciones
aleatorias sobre conocimientos previos
acerca de qué son las emociones para
después darles una explicacién sobre
las emociones e individualmente
construyan su definicion.

5 minutos

Grupal

Inteligencia
emocional.

Dar a conocer la base tedrica de
que es la inteligencia emocional y
bajo la que se regira el taller,
denotando la importancia que
tiene y mas en estudiantes de nivel
superior.

Con apoyo del Anexo 4 que es una
presentacion en power point se dara la
explicacion tedrica sobre inteligencia

emocional y su importancia,
pidiéndoles a los participantes externar
dudas y/o comentarios.

ANEXO 4

15 minutos

Individual

:Qué
emociones
siento?

Que los participantes identifiquen
y logren entender sus propias
emociones dandose cuenta de

cdémo afecta su conducta y
favoreciendo el conocerse a si
mismos.

Con ayuda del Anexo 5 se les pedira a
los participantes resolverlo para
identificar sus emociones y reflexionar
acerca de ellas, recordando qué sucedia
cuando las sintieron por ultima vez. Se

ANEXO 5

10 minutos




pedira participacion voluntaria para
compartir sus experiencias.

Individual

¢Colmo se
siente el
enojo?

Identificar como parte de
autoconocimiento como se
percibe el enojo, las principales
caracteristicas qué se tienen
cuando se presenta y qué se hace
ante esas situaciones.

Primero se les mostrara el Anexo 6,
pidiendo participen en qué ven,
observando como se ve el enojo.
Una vez atraidos recuerdos sobre las
emociones que han percibido
Gltimamente, se les pedira se centren
en la dltima vez que sintieron enojo,
diciendo preguntas reflexivas como:
¢Cdémo fue ese momento? ;Qué hizo
que te sintieras asi? ¢Fue por algo por
lo que no se cumplio? ;Qué sientes al
recordar ese momento?

ANEXO 6

10 minutos

Individual/
grupal

Cuerpo
enojado

Que los participantes se den
cuenta de como afecta el enojo a
Su cuerpo y qué tipo de conductas

puede generar, haciendo
reflexionar sobre su propia
conducta.

Se les pedira a los participantes una
hoja, lapices y colores, para que
realicen un dibujo del cuerpo humano
cuando aparece el enojo, haciendo uso
de colores. Al finalizar cada uno ira
explicando por qué lo hizo de esa
manera y que representa.

Hojas
Colores
Lapiz

10 minutos

Individual

¢Como se
siente la
alegria?

Identificar como parte de
autoconocimiento como se
percibe la alegria, las principales
caracteristicas qué se tienen
cuando se presenta y qué se hace
ante esas situaciones.

Se les mostrara el Anexo 7, pidiendo
participen en qué ven, observando
cémo se ve la alegria.

Una vez atraidos recuerdos sobre las
emociones que han percibido
altimamente, se les pedira se centren
en la ultima vez que sintieron felicidad,
diciendo preguntas reflexivas como:
¢Como fue ese momento? ;Qué hizo te

hizo sentir alegre? ;Aun te genera
alegria? ¢ Qué sientes al recordar ese

momento?

ANEXO 7

10 minutos




Individual

Vivo y siento
la alegria.

Atraer la emocion de alegria a los
participantes, experimentando
como la siente el cuerpo y los

pensamientos que genera.

Van a cerrar los ojos los participantes y
se les reproducira la cancion “Vivir mi
vida” de Marc Anthony (Link en el
Anexo 1), pidiendo sientan la cancion,
se dejen llevar y al finalizar la cancion,
dibujaran algo relacionado a lo que
sintieron con la cancion y se les
pedirdn comentarios acerca de que les
hizo sentir la cancion y como lo
relacionarian con la alegria.
Dibujaran algo relacionado a lo que
sintieron con la cancion.

ANEXO 1
Hojas
Colores
Lapiz

15 minutos

Individual

Acercamiento
aloque
siento.

Que los participantes
experimenten una practica de
mindfulness y perciban su
conciencia plena con técnica de
relajacion acerca de los
pensamientos.

Se dara lectura del Anexo 8, pidiendo a
los participantes estar en un lugar
cémodo, tranquilo y con los ojos

cerrados para mayor concentracién en
la préctica, se colocara masica de

fondo relajante.

ANEXO 8

15 minutos

Sesion 2 “; Qué emociones existen y como se regulan?”

Duracion de la sesi6on: 120 minutos.

Objetivo de la sesion: identificar las principales caracteristicas de las emociones profundizando en las primordiales para Goleman (2010); tristeza,

miedo, amor, sorpresa y verglienza y ver la influencia de la regulacion emocional como capacidad de controlar las reacciones impulsivas, mantener la
calma ante situaciones estresantes y pensar con claridad.

principales caracteristicas qué se
tienen cuando se presenta y que

se hace ante esas situaciones.

Una vez atraidos recuerdos sobre las
emociones gque han percibido
ultimamente, se les pedira se centren
en la Ultima vez que sintieron ira,

Actividad Ejercicio/ Obijetivo/s especificos Informacién dada por el facilitador Materiales y recursos Tiempo
Dinamica parcial
(minutos)
Primero se les mostrara el Anexo 9,
Individual ¢Como se Identificar como parte de pidiendo participen en qué ven, ANEXO 9 10 minutos
siente la autoconocimiento como se observando cémo se ve la tristeza.
tristeza? percibe la tristeza, las




diciendo preguntas reflexivas como:
¢ Como fue ese momento? ;Qué hizo
que te sintieras triste? ¢Fue por la
pérdida de algo? ¢Le atribuyes el
sentirte asi a alguien mas? ;Que sientes
al recordar ese momento?

Grupal

Recuerdos
tristes

Que los participantes
experimenten la tristeza, se
analicen las diferentes
manifestaciones y las posibles
consecuencias.

Van a escribir y recordar un momento
en el que se hayan sentido tristes, como
fue ese momento, adn te da tristeza,
qué lo provocd, trajo consecuencias, se
reflexionara con el grupo.

HOJAS
Boligrafos

10 minutos

Individual

¢, Como se
siente el
miedo?

Identificar como parte de
autoconocimiento coOmo se
percibe el miedo, las principales
caracteristicas qué se tienen
cuando se presenta y qué se hace
ante esas situaciones.

Primero se les mostrara el Anexo 10,
pidiendo participen en qué ven,
observando cdmo se ve el miedo.
Una vez atraidos recuerdos sobre las
emociones que han percibido
altimamente, se les pedira se centren
en la ultima vez que sintieron miedo,
diciendo preguntas reflexivas como:
¢ Como fue ese momento? ;Qué hizo
que tuvieras miedo? ¢Fue por la falta
de algo? ¢ Qué sientes al recordar ese
momento?

ANEXO 10

10 minutos

Individual

¢Como se
siente el amor?

Identificar como parte de
autoconocimiento como se
percibe el amor, las principales
caracteristicas qué se tienen
cuando se presenta y qué se hace
ante esas situaciones.

Primero se les mostrara el Anexo 11,
pidiendo participen en qué ven,
observando cémo se ve el amor.

Una vez atraidos recuerdos sobre las

emociones gque han percibido
ultimamente, se les pedira se centren
en la Ultima vez que percibieron amor,
diciendo preguntas reflexivas como:

ANEXO 11

10 minutos




¢Cdémo fue ese momento? ¢ Qué hizo
que produjeras amor? ¢ Fue hacia
alguien o algo? ;Qué sientes al
recordar ese momento?

Individual

¢ Colmo se
siente la
sorpresa?

Identificar como parte de
autoconocimiento como se
siente la sorpresa, las principales
caracteristicas qué se tienen
cuando se presenta y qué se hace
ante esas situaciones.

Primero se les mostrara el Anexo 12,
pidiendo participen en qué ven,
observando como se ve la sorpresa.
Una vez atraidos recuerdos sobre las
emociones que han percibido
Gltimamente, se les pedira se centren
en la dltima vez que se sintieron
sorprendidos diciendo preguntas
reflexivas como: ;Como fue ese
momento? ;Qué hizo que te sintieras
sorprendido? ¢Fue algo inesperado o
nuevo? ;Lo generaste tu u otra
persona? ;Qué sientes al recordar ese
momento?

ANEXO 12

10 minutos

Individual

¢ Colmo se
siente la
verglenza?

Identificar como parte de
autoconocimiento como se
siente la verglienza, las
principales caracteristicas qué se
tienen cuando se presenta y qué
se hace ante esas situaciones.

Primero se les mostrara el Anexo 13,
pidiendo participen en qué ven,
observando como se ve la vergienza.
Una vez atraidos recuerdos sobre las
emociones que han percibido
Gltimamente, se les pedira se centren
en la Gltima vez que percibieron amor,
diciendo preguntas reflexivas como:
¢Cdémo fue ese momento? ¢ Qué hizo
que te sintieras avergonzado? ¢Fue por
el rechazo de algo? ¢Fue hacia ti 0
hacia alguien mas? ¢ Qué sientes al
recordar ese momento?

ANEXO 13

10 minutos

Se les proyectaré el video “Solo
Respira, los nifios nos ensefian como

ANEXO 1

15 minutos




Individual/

¢Qué hago con

Que los participantes

manejar las emociones”, el link viene

grupal mis identifiquen qué hacen con sus el Anexo 1, una vez finalizado el
emociones? emociones y qué importancia video, se escucharan comentarios
tendria poder regularlas. acerca del mismo, reflexionando ¢por
qué considerarian importante regular
las emociones y qué estan haciendo
ellos con sus emociones?
Escribir una pequena reflexion y
compartir con el grupo.
Se les compartira el Anexo 14 para que
Individual/ | Profundizando | Que los participantes observen lo resuelvan, una vez resuelto se ANEXO 14 15 minutos
grupal en mis las emociones que experimentan, | compartiran algunas respuestas con el
emociones relacionandolas con su cuerpo, grupo y se les sugerira hacer eso
su comportamiento y evaluando cuando sus emociones se presenten
si toman conciencia de ello. para que les permita tomar mayor
conciencia sobre ellas.
Se les mostraré el Anexo 15,
Individual/ | Pienso lo que Se busca que los participantes solicitandoles que hagan ellos un ANEXO 15 15 minutos
grupal siento. tomen plena conciencia entre cuadro similar y escriban 3 ejemplos
una emociény su considerando los 4 elementos, una vez
comportamiento, analizando sus realizado se pediran participaciones
pensamientos voluntarias para retroalimentar la
actividad.
Que los participantes puedan Se daré lectura del Anexo 16, pidiendo
Individual | Vamos hacia el | desarrollar mejor su practica de a los participantes estar en un lugar ANEXO 16 15 minutos

bienestar.

mindfulness y perciban su
conciencia plena con técnica de
relajacién acerca de los
pensamientos elevando su
sensacion de bienestar.

cdémodo, tranquilo y con los ojos
cerrados para mayor concentracion en
la préactica, se colocard musica de
fondo relajante.

Sesion 3 “Conociendo de las emociones del otro y las relaciones”

Duracion de la sesion: 120 minutos.




Objetivo de la sesion: Desarrollar la capacidad de atencidn en lo que transmite el otro, con una escucha activa, sensibilizacion y fomentar el
establecimiento de relaciones positivas con capacidad de comunicacion, apertura de ideas, cooperacion, interés por las otras personas y cultivar y

mantener relaciones genuinas.

Actividad

Ejercicio/
Dindmica

Objetivo/s especificos

Informacion dada por el facilitador

Materiales y recursos

Tiempo
parcial
(minutos)

Individual

¢Quién soy
yo?

Los participantes se reconoceran
identificando sus gustos,
intereses, un poco de su historia
y daran a conocer al grupo para
que se fomente la atencion,
escucha activa y sensibilizacion
ante la descripcion de cada uno.

Se les pedira a los participantes que
anoten en una hoja dando por respuesta
a las siguientes preguntas: ;Quién
soy?, ;Qué me gusta y qué no me gusta
de mi?, ;Qué me gusta y qué no me
gusta de los otros?, ¢ Qué cosas hago
que hagan felices a los demas?, ;Qué
hago que entristezca a alguien mas?,
¢Qué cualidades admiro mas de las
otras personas?, ;Qué es un amor
verdadero?, ;Qué es una amistad
verdadera?, ;Qué me causa
inseguridad?, ;Soy una persona libre?
Puede apoyarse del Anexo 17 para
proyectar las preguntas. Una vez
contestadas, los participantes iran
compartiendo sus respuestas y/o
comentarios de las respuestas de sus
comparieros.

ANEXO 17

20 minutos

Grupal

Las relaciones

Que logren comprender la
importancia de las relaciones,
los diferentes tipos de relaciones
que hay y los factores que
inciden en ellas.

Con apoyo del Anexo 18 se les dara
una explicacion teorica acerca de la
importancia de las relaciones, tipos de
relaciones que hay y los factores que
inciden en ellas, pidiendo
participaciones, generando preguntas y
resolviendo dudas.

ANEXO 18

15 minutos




Individual/
grupal

;Qué
relaciones
tengo?

Que los participantes
identifiquen sus principales
relaciones, cOmo son 'y como les
gustaria que fueran, asi como la
importancia de ellas en su vida
cotidiana.

Se les pedira a los participantes una
hoja, lapiz y colores dando la
indicacion de dibujarse a ellos en el
centro y despues con palabras o
dibujos representar sus principales
relaciones, rodeando cada relacion
anotaran los principales elementos que
inciden en esa relacion y a manera de
participaciones voluntarias comentaran
la actividad y qué les gustaria
modificar de esas relaciones.

Hojas
Colores
Lapiz

15 minutos

Individual

¢Qué no he
perdonado?

Que los participantes sean
capaces de reconocer en sus
relaciones qué no han perdonado
y coOmo afecta en su presente.

Se les pedira que a modo de recuerdo
piensen en esa persona a la que no han
personado, esa persona en la que
piensan “No quiero saber nada de ti”,
analizando por qué sucede y
escribiendo brevemente qué emociones
percibe el cuerpo al atraer el recuerdo
y por ultimo reflexionar, qué seria
mejor para cada uno en cuanto a
decisiones de perdon hacia esa
persona. O incluso si es un perdén
hacia uno mismo.

Hojas
Boligrafos

15 minutos

Individual/
grupal

¢Qué quiero
deciry qué me
quieren decir?

Analizar la importancia de la
comunicacion y la atencién tanto
de lo que quiero decir como de
lo que los demaés quieren decir.

Se les pedira a los participantes qué
reflexionen acerca de cOmo es su
comunicacion con sus principales
relaciones, cuantas veces se han
sentido no escuchados y como les
gustaria mejorar su comunicacion con
los demas y de los demas hacia ellos.

Hojas
Boligrafos

15 minutos




Participaran de forma voluntaria,
reflexionando acerca de las distintas
participaciones, pero todos anotaran
brevemente sus comentarios.

Individual

Carta a mis
padres y/o a
mis hijos.

Cultivar el interés por personas
cercanas como los padres o los
hijos, valorando la importancia
que tienen y reflexionando
aquello que no se ha podido
decir y se guarda como parte
emocional.

Se les reproducird el video “Carta a
mis padres” el link esta en el Anexo 1,
escucharan el video para
posteriormente escribir una carta a su
padre, a su madre y
/ a su hijo diciéndoles aquello que no
les han podido decir.

De forma voluntaria compartiran sus
cartas o bien el como vivieron la
experiencia y como eso puede influir
CON sus emociones.

ANEXO 1

20 minutos

Individual

Reflexionando
sobre
inteligencia
emocional.

Relacionar los conocimientos
adquiridos reflexionando como
inciden uno en el otro y ver la

importancia de las relaciones y
el otro para el bienestar propio.

Se pediran participaciones voluntarias
acerca de una pequefia reflexion de
¢Como la inteligencia emocional
influye en las relaciones y sus diversos
factores? Y de qué manera eso podria
aportar al bienestar personal de cada
uno.

10 minutos

Individual

Relajando mi
cuerpo.

Que los participantes puedan
desarrollar mejor su préactica de
mindfulness y perciban su
conciencia plena con técnica de
relajacién acerca de los
pensamientos elevando su
sensacion de bienestar.

Se daré lectura del Anexo 19, pidiendo
a los participantes estar en un lugar
cémodo, tranquilo y con los ojos
cerrados para mayor concentracién en
la practica, se colocard musica de
fondo relajante. Se pediran
comentarios voluntarios acerca de la
dinamica.

ANEXO 19

15 minutos

Sesion 4 “Confianza, asertividad y motivacion”

Duracion de la sesi6on: 120 minutos.




Objetivo de la sesion: Auto conocer los puntos fuertes y débiles, potencializar la capacidad de asumir riesgos, tomar decisiones, expresar opiniones,
aceptar la critica y fomentar el deseo de conseguir metas, deseos por aprender y mejorar.

Actividad

Ejercicio/
Dinamica

Obijetivo/s especificos

Informacién dada por el facilitador

Materiales y recursos

Tiempo
parcial
(minutos)

Individual/
grupal

¢Qué es la

motivacion?

Los participantes identificaran
que la motivacion se relaciona
con las emociones y a su vez al
cumplimiento de metas con
factores como: impulso de logro,
compromiso, iniciativa y
optimismao.

Con apoyo del Anexo 20, se explicara
qué es la motivacion, como se
relaciona con las emociones y a su vez
al cumplimiento de metas con factores
como: impulso de logro, compromiso,
iniciativa y optimismo, pidiendo
participaciones y comentarios para
dejar claro el tema.

ANEXO 20

10 minutos.

Individual

Tus metas

Definir metas como fuente de
motivacién conociendo los
elementos esenciales para

definirlas y conocer las metas
que se tienen y las que se

quieren.

Se les explicara el proceso para definir
una meta con apoyo del Anexo 21,
para que después cada uno de los
participantes definan sus metas y
objetivos de estas, haciendo una lista.
Después de forma voluntaria
comentaran sus metas y como han
fijado sus objetivos.

Hojas
boligrafos

15 minutos

Individual/
grupal

¢Qué me
motiva?

Que los participantes
identifiquen fuentes tanto
internas (uno mismo, valores,
metas, para qué) como externas
para la motivacion (entorno
fisico, emocional y lideres
referentes).

Con apoyo del Anexo 22 se les pedira
a los participantes reflexionen acerca
de qué les motiva, escribiendo las
fuentes tanto internas como externas
para compartirlas con el grupo y
analizar la importancia que tienen en el
logro de cada una, establecidas
previamente.

ANEXO 22

15 minutos

Individual/
grupal

;Quéesla
confianza,

Conceptualizar la confianza 'y
analizar si existe confianza en
uno mismo y las principales

Primero se les pedira a los
participantes su opinion acerca de qué
es confianza para que entre todos se
forme el concepto, después se les

Hojas
boligrafos

15 minutos




confioenmiy
en quién?

redes de confianza, entendiendo
que es un elemento primordial
en la persona.

pedira enlisten 10 caracteristicas de
cada uno, debajo de la lista
responderan: ;confié en mi mismo?
¢Qué me genera mayor confianza?
¢Quiénes son mis principales redes de
confianza?

Participaran de forma voluntaria
analizando sus respuestas y explicando
la importancia de confiar en uno
mismo, cdmo saber en quién confiar y
como influyen las emociones.

Individual

Cartaa mi

Analizar el autoconocimiento,
las principales metas y la
automotivacion por medio de
redactar aquello que se piensa 'y
no se dice sobre si mismo.

Se les pedira contar con hojas,
boligrafos y colores para que se
escriban una carta contdndose como
son ahora, qué metas tienen, como se
sienten, de manera sincera y detallada,
escribiéndose a si mismos para leerse
en un futuro, al finalizar compartiran
como se sintieron al reflexionar sobre
si mismos y guardaran la carta para
leerla después de un tiempo.

Hojas
boligrafos
Colores

15 minutos

Individual

¢Soy asertivo?

Reflexionar acerca del
asertividad, reconociendo sus
derechos e ideas, respetando lo
que corresponde a los demas
para expresar opiniones y
aceptar la critica.

Para dar pie al tema se les preguntara
queé es el asertividad de forma
voluntaria para poder entender el
concepto, después se les presentara el
Anexo 23 con las principales
caracteristicas de una persona asertiva
para que después individualmente
reflexionen con qué caracteristicas
cuentan y donde deben trabajar, asi
como la importancia e influencia del
asertividad en la inteligencia
emocional.

ANEXO 23
Hojas
Boligrafos

15 minutos




Individual

Asi me siento

Que los participantes hagan uso
de los temas abordados para
identificar conscientemente

cdémo se sienten personalmente y
en sus diferentes contextos.

Se les compartira el Anexo 24 para que
lo resuelvan y con las participaciones
se pueda reflexionar acerca de su sentir
y como la inteligencia emocional
influye en ello, analizar como se siente
cada uno y cémo cambia dependiendo
el contexto, se les pedira que analicen
mas a detalle su sentir consigo mismos.

ANEXO 24

10 minutos

Individual/
grupal

Me detengo,
pienso y luego
actuo.

Hacer uso de la inteligencia
emocional para el procesamiento
de las emociones, entendiendo el

proceso deteniéndose ante la

emocion, pensarlay
posteriormente actuar.

Se les explicaréa el proceso de la
emocién entendiendo que deben
detenerse ante ella, pensar y
posteriormente actuar, para
ejemplificar atraeran una situacion en
la cual se requiera de llevarlo a cabo o
queé hubiera cambiado de haber sido de
esta forma y preguntar como son sus
deseos por aprender y mejorar en la
inteligencia emocional.

10 minutos

Individual

Relajacion y
conciencia
plena.

Que los participantes puedan
desarrollar mejor su préactica de
mindfulness y perciban su
conciencia plena con técnica de
relajacién acerca de los
pensamientos elevando su
sensacion de bienestar.

Se daré lectura del Anexo 22, pidiendo
a los participantes estar en un lugar
cémodo, tranquilo y con los ojos
cerrados para mayor concentracién en
la practica, se colocard masica de
fondo relajante. Se pediran
comentarios voluntarios acerca de la
dinamica.

ANEXO 25

15 minutos

Sesion S “Empatia y estrategias de inteligencia emocional”

Duracion de la sesion: 120 minutos.

Objetivo de la sesion: Que los participantes descubran, entiendan y pongan en practica la empatia, ademas de poner en practica habilidades de
inteligencia emociones tales como: manejo del estrés, mindfulness, autoconocimiento, autorregulacion y se permitan desarrollar su inteligencia

emocional conociendo y expresando sus emociones.




Actividad Ejercicio/ Obijetivo/s especificos Informacién dada por el facilitador Materiales y recursos Tiempo
Dinamica parcial
(minutos)
Se les proyectara el video “Cuestion de
Individual | ;Como vemos | Identifiquen la importancia de la actitud”, link en Anexo 1, una vez ANEXO 1 15 minutos
la vida? actitud hacia la vida como visto se les preguntara qué observan en
herramienta de la inteligencia el video, para que reflexionen acerca
emocional y reflexionen sobre su | de la importancia de la actitud hacia la
actitud. vida y como la forma en la que acttan
puede modificar su sentir.
Los participantes con ayuda de una
Individual | Dibujando mis Representar por medio de hoja, colores y lapiz dibujaran las Hojas 10 minutos
emociones. dibujos las diferentes emociones, emociones principales, afiadiendo Colores
hacer uso de colores y analizar colores y brevemente explicaran el Léapiz
qué representa para cada uno. significado que le han otorgado,
relacionaran cada una con la parte del
cuerpo en dénde mayor la han sentido.
Con apoyo del Anexo 26 se les
Individual/ ¢Quées la Conceptualizar la empatia, explicara qué es la empatia, solicitando ANEXO 26 10 minutos
grupal empatia? entender su importancia y participaciones con diferentes
analizar si son empaticos opiniones acerca del concepto, para
realmente con las personas. después analizar si de verdad hacen
practica de la empatia y cuél es su
importancia.
Con apoyo del Anexo 27 se les 15 minutos
Individual/ ¢Coémo se busca que los participantes explicard brevemente qué es el estrés, ANEXO 27
grupal prevenir el desarrollen habilidades para las formas de prevenirlo y tratarlo para
estrés? prevenirlo o bien saber qué poderse enfrentar a el y no afecte ni
hacer ante esta situacion. fisica, mental ni emocionalmente, se
les pedira participen generando dudas
y/o comentarios abordando la tematica.
Se les solicitara que por medio del
Individual | ;Cuénto vales? programa Canva hagan un cartel Canva 15 minutos




Como parte de la inteligencia
emocional tener en claro el valor
de uno mismo, identificando
cdémo soy y para dénde voy.

alusivo a cada uno, donde puedan

plasmar el valor que tiene, deberan
incluir todos los elementos que forman
parte de su vida, ya sea su valor como

estudiantes, personas, hijo, padre,
hermano, etc. Una vez realizado se les
pedira participar de manera voluntaria
exponiendo su cartel y reflexionando

acerca de como ha cambiado la
perspectiva de si mismos.

Se les pedira una hoja y un color a los

Individual | Plasmando lo | Que los participantes liberen sus participantes, poco a poco se les ira Hoja 10 minutos
que siento emociones por medio de guiando para que recuerden aquello Color
plasmarlo en un papel, que les enoja, lo que les tiene tristes, a
recordando aquello que guardan | lo que le tienen miedo, entre otros, de
y reflexionando lo que sienten. forma que cada que se acuerden de
algo que guardan lo plasmen en la hoja
con el color, al finalizar la guia se les
dira que ahora lo dejen ir y destrocen el
papel, comentando ¢qué sintieron?
Individual/ Con apoyo del Anexo 28 se les
grupal Hacia el Los participantes identificaran explicara que es el bienestar, su ANEXO 28 15 minutos
bienestar que es el bienestar y buscara relacion con el Mindfulness y como y
acciones para poder alcanzarlo, | para qué alcanzar el bienestar, pidiendo
asi como su relacion con el comentarios y haciendo una lista cada
Mindfulness. uno de qué deben hacer para alcanzar
el bienestar y por qué lo harian.
Se daré lectura del Anexo 29, pidiendo
Individual Conciencia Que los participantes puedan a los participantes estar en un lugar ANEXO 29 15 minutos
plena desarrollar mejor su practica de cdémodo, tranquilo y con los ojos

mindfulness y perciban su
conciencia plena con técnica de
relajacion acerca de los

cerrados para mayor concentracion en
la préactica, se colocard musica de
fondo relajante. Se pediran




pensamientos elevando su
sensacion de bienestar.

comentarios voluntarios acerca de la
dinamica.

Se les solicitara contestar el

Individual Instrumento Recabar informacion para instrumento post test, Instrumento post test, 5 minutos.
Post-test evaluacion post-intervencion. proporcionandoles el link del Anexo 1 link en Anexo 1, con
al acabar la sesion o lo que resta del formulario Google.
dia y enviarlo como cierre del taller
Por medio de un link en el Anexo 1 de
Individual/ Conocer su opinion acerca del un formulario Google se recogeran ANEXO 1 15 minutos
grupal Sus opiniones taller para posibles mejoras y algunas cuestiones acerca de como fue

funcionalidad.

llevado a cabo el taller, opiniones y
comentarios, se les pasara el link para
que lo resuelvan y lo envien, dando por
finalizado el taller.




Derivado del estudio 1 y evaluar que las confiabilidades del instrumento de inteligencia
emocional no eran consistentes se procedio a utilizar otro instrumento para medir la variable y
con la muestra que se utilizo en la aplicacién del taller realizar una validez converge y poder
utilizar uno en lugar del otro. El instrumento que se decidié utilizar fue el de Test de Inteligencia
Emocional de Vallés y Vallés (2000).

Se realizo una correlacion entre los dos instrumentos y se encontré que las correlaciones

son altas, por lo que se puede decir que miden cosas similares (Ver Tabla 9).

Tabla 9.

Correlacion de Test de Inteligencia Emocional de Vallés y Vallés y escala TMMS-24

Percepcion Comprension Regulacion
Autoconciencia .89* .88* .88*
Autocontrol 91* .82*
Asertividad 93** .90*
Habilidades sociales 94** 87*
Empatia 95** .85* 91*
Motivacion .86* .85*

*La correlacién es significante al nivel 0,05

**|_a correlacion es significante al nivel 0,01

Después de poner en préctica de la intervencion, se realizo una evaluacion pre y post test,
una vez que se contaron con ambas respuestas de las participantes se hizo un analisis estadistico
de t de Student para muestras relacionadas por medio del programa estadistico informatico; para
poder ver si existieron cambios una vez concluida la intervencion.

Se puede observar que en la mayoria de factores de las variables estudiadas hubo un
cambio positivo 0 se mantuvo estable (Ver tabla 10). Se encuentra que existen mejoras destrezas
para discriminar y comprender las emociones y sentimientos en uno mismo y de las otras
personas, asi mismo con el manejo de los impulsos, fomentando la habilidad para redirigir los
estados de animo, regular, administrar y controlas las respuestas emocionales, ademas de
favorecer a componentes como el aprendizaje autbnomo, determinacion, perseverancia,

escrupulosidad, extraversion y el involucramiento escolar cognitivo-académico.



Con lo que respecta a los factores del rendimiento académico, después del taller los
alumnos genero una mejora en conocer sus rasgos de personalidad, integrando los diferentes
rasgos caracteristicos como individuos y que determinan las formas de comportamiento,
englobando aspectos fisicos, emocionales, intelectuales y sociales.

Permitio generar cambios en el factor de comprensién de la inteligencia emocional, lo
cual implica el conocimiento de las emociones, comprender la informacion emocional, como las
emociones se sienten, se combinan, se transforman y se les da significado. Esta es una funcion
cognitiva que permite interpretar la expresion facial, controlar estados, ocultar experiencias,
describir las situaciones y que constituye un eje central para el desarrollo de otras competencias

emocionales necesarias para la vida.

Tabla 10.
Prueba t de Student de la intervencion
Factores Media  Media t gl Significancia
pre post
Autoconciencia 2.31 2.64 3532 5 0.017
Inteligencia Autocontrol 2.06 2.29 3.737 5 0.014
Emocional Asertividad 2.36 2.48 -- -- -
(Vallésy Habilidades sociales 2.53 2.53 -- -- --
Vallés) Empatia 2.35 2.38 -- - -
Motivacion 2.47 2.58 -- - -
Inteligencia Percepcion 3.31 3.63 -- -- --
emocional Comprensién 2.73 3.88 4904 5 .004
(TMMS-24) Regulacion 3.37 3.50 -- - -

A continuacion, se presentan el anlisis de la informacion obtenida de la aplicacion de la
intervencion, que se elabord con base en la informacion cualitativa de las sesiones, mostrando
evidencias de la participacion de las estudiantes.

Para la difusion del taller se hizo con el apoyo de un cartel digital (Ver Anexo 30),
después de mandar su formulario, se les hizo llegar un correo confirmando su inscripcion y

solicitando datos generales, después por medio de correo electronico se les compartié un codigo



de Google Classroom al cual se deberian integrar para compartir materiales, el link de la primera
sesion que seria por medio de Google Meet y un link de un formulario Google, el cual integraba
el instrumento diagndstico, solicitdndoles contestarlo antes de iniciar la primera sesion.

El taller que estuvo integrado de cinco sesiones, se dio inicio de las actividades el lunes 3
de mayo, cada sesion tuvo una duracion de dos horas y tuvieron un horario de 17:00 a 19:00
horas. Se tuvieron 15 solicitudes, sin embargo, no todos los participantes cumplian con los
requisitos y se conformé un grupo de 11, sin embargo, solo finalizaron seis de ellas. Es
importante mencionar que las participantes no fueron previamente seleccionadas, ellas realizaron
su inscripcion por sus intereses, preferencias y con el compromiso que se solicitaba.

Con lo que respecta al espacio, se desarroll6 por el medio virtual con sesiones sincronicas
por la plataforma de Google Meet, para lo que se crearon las condiciones para una conexion
estable, se solicitd mantener la cAmara encendida y micréfonos apagados a menos de que se fuera
a participar para poder tener una buena comunicacion, estar en un espacio tranquilo, aislado de
ruidos y donde se pudieran concentrar. Aunque, si hubo presencia de algunas interrupciones por
causas externas de las participantes en el contexto de su hogar o algunas no encendian su camara
por cuestiones de conexion.

Por altimo, dentro del contexto de desarrollo se hizo uso de diferentes recursos didacticos
utilizados durante el taller como apoyo para llevar a cabo los temas, algunos de ellos fueron
videos, documentos, carteles, imagenes, material previamente solicitado, plataformas,
aplicaciones, entre otros. Esto con el objetivo de facilitar el proceso de aprendizaje, orientar las
diferentes estrategias y complementar los conocimientos con diferentes medios de ensefianza.

Para iniciar las sesiones se presentaba la tematica a abordar, seguido del objetivo y previo
al inicio siempre se subian los recursos a utilizar o utilizados a Google Classroom y al finalizar
se les daba la indicacion de compartir sus evidencias como tareas asignadas, lo cual seria de
utilidad para mostrar los resultados del taller. Las actividades iban enfocadas a fomentar el
desarrollo de capacidades, habilidades y estrategias de inteligencia emocional, de manera

personal y social para poder incidir en su bienestar personal.

Sesion 1 “;Qué son las emociones y cuéles existen?
Para iniciar el taller con la primera sesion se dio la bienvenida a las participantes, dando

unos minutos para su ingreso a Google Meet, una vez integradas la mayoria se hizo una



presentacion por parte de la moderadora y se dio pauta a la primera actividad “El pin” para llevar
a cabo una presentacion de todas las participantes colocando su nombre, animal favorito, una
cualidad que las represente y lo mas importante de su vida, de esa manera generar un ambiente de
confianza junto con describir un poco de sus caracteristicas. Se elaboro mediante el programa
Canva donde cada una creo su pin y lo iban presentando, algunos de los productos se muestran en
la Figura 1.

Figura 1
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Una vez que todas se presentaron, se les compartio pantalla presentandoles el reglamento,
a seguir durante el taller, donde se les pidié comprometerse con él, opinar si algo debia
modificarse o agregarse, sin embargo, se quedd como se les propuso y todas estuvieron de
acuerdo.

Para dar cabida al objetivo del taller, se siguié con la actividad ;Qué son las emociones?,
buscando que las participantes pudieran construir un concepto acerca de qué es una emocién con
ayuda de sus conocimientos previos y complementando con informacion teorica, se les indico
que participaran diciendo para ella ;qué es una emocién?, algunas de sus aportaciones fueron:
“Pues es como un sentimiento, cuando estas en ciertas situaciones sientes algo como la alegria,

EZ T

el enojo, el estrés o la tristeza”. “Creo que las emociones son como manifestaciones de lo que
estamos sintiendo en alguno momento, o sea pueden ser que tienes nuestro... puede ser lo que

tiene nuestro cuerpo ante algo. Son como esas reacciones gue tenemos ante las cosas que nos

1 Por motivos de confidencialidad de utiliza una letra para distinguir a las participantes
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van pasando y a diferencia de los sentimientos, son este momentéaneas, duran solamente cuestion
de minutos .

Después de escuchar sus comentarios, se les explico qué son las emociones involucrando
sus comentarios y para que ellas pudieran tener claro un concepto sobre las mismas, se les indico
que al subir sus evidencias podian complementar sus definiciones y algunas de sus aportaciones

se muestran en la Figura 2.

Figura 2.

¢Qué son las emociones? My U.

Definicion de emociones:

Para mi, las emociones son aquellas reacciones que nesotros como individuos tenemos
antes alguna situacion o estando con una persona en concreto. Nos ayudan a expresar lo
gue sentimos y saber el significado de eso que sentimos.

Definicidn de emocicnes

Para mi las emociones son una sensacion que se va a expresar ante una situacion
en particular, estas son las que van a controlar y van a ser precursoras de las
reacciones que lengamos, también de los estados de animo de las personas y
sobre todo y lo que yo considero lo mas importante, en lo personal, es
indispensable en el hecho de como vamos a percibir las cosas y como vamos a ir
aprendiendo.

Son importantes porque son una habllidad innata del ser humano que va a influir y
permitir la adaptacion en varios ambitos para sobrevivir. Como seres humanos nos
vamos a relacionar con otros y las emociones son quien permea la convivencia y
la actitud en diferentes entornos.

Una vez claro el concepto, se presento el tema de Inteligencia emocional, solicitando
comentarios sobre sus conocimientos sobre el concepto, algunas ideas fueron: “Creo que es la
manera mas correcta de poder expresar las emociones que tenemos, o sea como la forma

E Y

correcta, la manera mas sabia de hacerlo”, “Es la habilidad que tenemos para controlar y

2 Se presentara lo dicho por las participantes y se marcara con cursivas para indicarlo
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expresar las emociones correctamente”, “ Yo creo que es el conocer lo que estamos sintiendo,
reconocer que no estd mal y eso canalizarlo de una forma positiva”, después se les explico la
base tedrica y fundamentos de las inteligencia emocional con los que se sustenta de la existencia
del propio taller, denotando la importancia que tiene la inteligencia emocional en estudiantes de
nivel superior.

Con relacion a la importancia de la inteligencia emocional las participantes opinaban:
“Creo que como la inteligencia por si misma es como la capacidad que tenemos para dar
respuesta o reaccionar a ciertas eventualidades de la vida cotidiana, es como esa herramienta
que tenemos como mental, que nos va a permitir justamente afrontar las situaciones en cuanto a
la relacion con las emociones para que se mantengan quiza como en equilibrio”.

Enfatizando en la relacién e importancia con el estudiante universitario se mencionaba:
“Podria ser por ejemplo, la tolerancia a la frustracion, cuando a veces también, pues en el
ambito educativo las emociones permean mucho como el factor externo, como esa parte de lo
que no se ve dentro del curriculum, dentro de la vida académica y que nos permea porgque es
parte de nosotros como seres humanos y al mismo tiempo de muchas maneras nos envuelve o
nos recubre, entonces es importante saber como manejar lo que es de fuera y dentro del ambito
académico y que influyen aspectos como la motivacion o lo que nos da para abajo e influye en
nuestro rendimiento académico y que necesitamos para echarle ganas.”, “Yo creo que igual es
muy importante porque nos dafia también fisicamente, entonces si estamos dafiados
emocionalmente y fisicamente, pues las calificaciones van para abajo, entonces alguien que esta
deprimido, triste o todo eso, pues no va a tener 10 en todo y va a estar pensando en otras cosas,
en lo que le inquieta, en otras cosas que simplemente no lo van a dejar concentrarse en la
escuela”.

Posteriormente se llevo a cabo la actividad “;Qué emociones siento?” donde las
participantes pudieran identificar y entender sus propias emociones, dandose cuenta de las
conductas que les generan y favoreciendo su propio autoconocimiento emocional, para ello se les
facilito un anexo donde resolverian de acuerdo con las emociones sentidas en los dltimos dias,

como se muestran algunos ejemplos en la Figura 3.



Figura 3.

¢ Qué emociones siento? Fy S.

Taller de Inteligencia Emocional

¢/QUE EMOCIONES SIENTO? s&.

Reflexiono con ayuda de las siguientes preguntas:

Eo=

e iQué emociones he sentido en los Ultimos dias?
e ;La clasificaria como positiva o negativa?|
e iComo senti la emocidn en mi cuerpo?
e ;Modificd mi conducta en ese momento? jPara bien o para mal?
e ;Cambiaria la forma de responder ante mi emocidn?
Completa el cuadnoc
EMOCION POSITIVA O SENSACION EN MI MI CONDUCTA DESEO PARA LA EMOCION
NEGATIVA CUERPO
ALEGRIA Positiva Tranguilo Me mostré alegre MNo fuera un solo instante,
ante diferentes guisiera que durara mas
situaciones solo tiempo en mi vida.
un momento
peguerio.
ENOJADA Megativa Tension en mi Ser impulsiva, Tratar de decir las cosas
panza, calor. alzd La voz. de una manera calmada
sin herir a las personas.
Megativa Mervios, frio y Mo tengo ganas Pensar en cosas gue me
TRISTEZA de hacer las han hecho sentir un poco
cosas. mejor.
MIEDO Megativa Escalofrios, Mowver Los Tratar de tranguilizarme vy
sensacion de hombros hacia no pensar en escenarios
mover o apretar atrés, algunas peores porque puede
mis manos, mi wveces suelo Worar causar una crisis.
ritmo cardiaco se v tengo poca
acelera rapido. Daciencia.

Taller de Inteligencia Emocional

;QUE EMOCIONES SIENTO?

Reflexiono con auda de las siguientes preguntas:

Completa el cuadro:

;Qué emociones he sentido en los Ultimos dias?
iLa clasificaria como positiva o negstiva?
£Como senti la emocion en mi cuerpo?
iModifico mi conducta en ese momento? ;Para bien o para mal?
iCambiaria la forma de responder ante mi emocion?

Negativa Escalofrios Aislamiento/ignorarlo
Alegria Positiva Relzjacion en Abrazar 2 |z persona Estuvo bien
los musculos que me provocd la pero en estos
emocion momentos
controlar més
Sorpresa Positiva Adrenalina No hice nada Demostrarlo
Desesperacion Negativa Tension y dolor | Enojarme con todos y Tratar de
de cabeza gritar algunas veces calmarme y
relajarme
Enojo Negativa Dolor en los Llorar Controlario
brazosyel
estdmago
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Y donde algunos de los comentarios acerca de la dindmica fueron: “Pensé en la primera
que es enojo, considero que es una emocidn negativa, la sensacion en mi cuerpo casi siempre es
de dolor y la cefalea, mi conducta es agresiva, grito, entonces lo que desearia para esa emocién
es justo pensar las palabras antes de decirlas, regular la voz, respirar, ser paciente, relajarme”
Otra persona refirié “Por ejemplo yo puse la tristeza, para mi es una emocion positiva, la
sensacion es mi cuerpo es de cansancio, mi conducta es como apatia, como flojera y a veces
como esas ganas de llorar, entonces mi deseo para la emocion pues es sentirla, abrazarla,
porque considero que es positiva también porque me gusta como sentir o pensar que “ok” estoy
triste y el sentimiento o esa sensacion de cuando pasa, eso es lo que me gusta, es divertido, me
gusta como cuando pasa y ya pues te calmas y te sientes mejor, entonces por eso me gusta
sentirla, abrazarla y si tengo ganas de llorar, pues lloro.”

Después se vinculo con la actividad “;Como se siente el enojo?, presentandoles un
conjunto de iméagenes acerca de la emocidn, preguntandoles, ¢qué observaban?, respondiendo:
“enojo”, “‘frustracion”, “yo veo como que exigencia, por ejemplo, en la pareja”, “una lucha de
poder”.

En seguida, se les pidié comentar cOmo es que se ve este enojo fisicamente o como se
dan cuenta que una persona esta enojada, algunas respuestas fueron: “por su expresion facial”,
“también por el color, puede ser, bueno, mi mama es muy giierita y cuando se enoja se pone

IS

muy rojita”, “también puede ser por la manera en como habla o como se expresa”, “porque se
pone seria”’, “en el caso de mi papd hasta se le alzan los pelos cuando esta enojado”.

Después se vincul6 con la actividad “;Como se siente el enojo?, presentandoles un
conjunto de iméagenes acerca de la emocidn, preguntandoles, ¢qué observaban?, respondiendo:
“enojo”, “frustracion”, “yo veo como que exigencia, por ejemplo, en la pareja”, “una lucha de
poder”.

En seguida, se les pidié comentar como es que se ve este enojo fisicamente o como se
dan cuenta que una persona esta enojada, algunas respuestas fueron: “por su expresion facial”,
“también por el color, puede ser, bueno, mi mama es muy glerita y cuando se enoja se pone
muy rojita”, “también puede ser por la manera en como habla o como se expresa”, “porque se
pone seria”, “en el caso de mi papd hasta se le alzan los pelos cuando esté enojado”.

Reflexionando acerca del enojo, se hicieron preguntas generadoras recordando cuando se

sintieron enojadas, ¢por que me enoje?, ;cémo fue ese momento?, ;qué hizo que te sintieras asi?,



¢fue por algo que no se cumplié?, ;qué sientes al recordar ese momento?, algunas de las
participantes mencionaron: “Me enoje porque mi hijo tiro el vaso de leche al estar jugando,
hasta dije un par de groserias, y siento que ahora tengo esa sensacion, bueno y fue casi
inmediata, como esa culpa o malestar conmigo misma porque hay o sea por qué te portas asi,
pero a veces creo que no medimos por ejemplo, en este caso lo que decimos o el impacto que
tenemos sobre las otras personas y pues ahora pienso mucho en como él se debid de haber
sentido cuando incluso le grité “largate de aqui, no te quiero ver llorando” entonces ahora 10
veo y era mucho el enojo, porqué siempre le tengo que estar repitiendo lo mismo y no hay un
punto en el que ya me hagas caso, creo que es esa falta de paciencia a veces y no me hace sentir
comoda ni a gusto conmigo”. Otra participante menciona “Bueno lo mio considero que incluso
es tonto, pero me enoje porgue sali con uno de mis amigos y yo ya le habia dicho que el
decidiera qué ibamos a comer y después cuando ya estabamos en el momento me dijo que pues
no sabia, que queria que yo decidiera y asi estuvimos como media hora pensando qué ibamos a
comer y pues yo me enoje y le dije que cdmo podia ser posible que ya habiamos quedado en algo
y nunca puede tener la iniciativa en algo tan simple, lo que hizo que él también se enojara y ya
despué s de eso hasta nos reimos de habernos enojado por algo tan simple y sencillo, ahora lo
veo y me da risa, pero a la vez veo que no tengo que explotar, no son las maneras, debo ser mas
tranquila y tratar de entenderlo o arreglarlo juntos”.

Posteriormente, se les solicito realizar un dibujo representandose a cada una cuando estan
enojadas mediante la actividad “Cuerpo enojado” para que se dieran cuenta de como afecta el
enojo al cuerpo humano y reflexionar acerca de su propia conducta, parte de sus creaciones se

muestran en la Figura 4.

Figura 4.

Cuerpo enojado K, S, M.
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“felicidad”, “emocion”, “entusiasmado”, se hizo para explicar qué es la alegria, como se ve 'y
también se les pregunto ¢cdémo se siente su cuerpo cuando esta alegre?, a lo que respondieron:
“se siente relajado y como con energia”, “como que te hace estar siempre sonriendo”, “se

siente como una adrenalina bonita”, “es chistoso, porque a mi me duelen las mejillas cuando

sonrié mucho e incluso se me marcan un monton esas lineas de expresion, al ser tan alegre, me

duele”.

Figura 5.
Imagenes de Alegria

Ya en tema de la alegria, siguid la actividad “Vivo y siento la alegria”, buscando atraer la
emocion a las participantes experimentandola en su cuerpo y analizando los pensamientos 0
sensaciones que se generan, para ello se les pidi6 cerrar los ojos y se les reprodujo la cancién
“Vivir mi vida” de Marc Anthony, menciondndoles sentir la cancion, que se dejaran llevar y al
finalizar la cancidn deberian dibujar o escribir acerca de como se sintieron y en como lo

relacionan con la alegria. Algunos dibujos se muestran en las Figura 6.
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Figura 6.

Vivo y siento la alegria M y F.
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E hicieron comentarios como: “Me hace sentir de buen humor, con ganas de hacer las
cosas con gusto y alegria. Como que me motiva a seguir adelante y que no importa lo que pase,
solo hay que disfrutar del momento en el que estamos. Que las oportunidades son de momento y
no hay que desperdiciar ningiin momento.”,” A mi me da como que motivacion, me sube la

I T

alegria, hace que me den ganas de hacer cosas”, “Yo senti ganas de bailar, ganas de cantar y
me emociona”, “A mi me paso que también me dio nostalgia porque esa cancién siempre la
ponen para bailar en mi familia, me trajo un recuerdo triste, pero a la vez alegre”.

Para cerrar la sesion, se realizé la actividad “Acercamiento a lo que siento”, se les fue
guiando a una practica de meditacion, indicando buscar un lugar comodo, tranquilo, cerrar los
0jos y poner su concentracion en lo que la voz de la moderadora iria diciendo, para que lograran
experimentar una pequefia parte de mindfulness y perciban la conciencia plena. Al concluir la

actividad se les agradecio por la sesién y se dieron indicaciones para la siguiente.

Sesion 2 “; Qué emociones existen y como se regulan?”

Continuando con las principales emociones que existen se dio inicio a la segunda sesion
presentandoles un conjunto de iméagenes, Figura 7, solicitando comentarios de ¢qué ven?, a lo
que respondieron: “angustia”, “tristeza”, “triste”, “nostalgia” 'y entre las principales
caracteristicas que observaron de tristeza fueron la forma de la boca, la mirada, agachar la

cabeza.
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Figura 7.
Iméagenes detonadoras de Tristeza

Como parte de la actividad “;Como se siente la tristeza?, las participantes deberian
explicar sus diferentes caracteristicas y a la vez fomentar la reflexion de la ultima vez que se
sintieron tristes mediante preguntas como: ;como fue ese momento?, ;qué hizo que te sintieras
asi?, ¢fue por la pérdida de algo?, ¢le atribuyes el sentirte asi a alguien mas?, ;qué sientes al
recordar ese momento?, algunas lo anotaron como se ve en la Figura 8 y otras comentaron:

e La ultima vez que me senti triste fue hace poco tiempo, por la situacién de la
pandemia mi papa se quedd sin trabajo y me da una impotencia muy fuerte porque lo
veia mal a él y el trataba de mostrarse fuerte aunque sabiamos que era situacion que
le estaba doliendo, pues habia perdido parte de lo que le gusta hacer o al menos su
trabajo se quedd como en una pausa que no saben si puede 0 no continuar, entonces
eso a mi me hace sentir mal, me hace sentir sola, porque a veces tenia ganas de
llorar y no encontraba como el momento exacto para llorar porque queria que me
vieran fuerte, queria que viera que contaba con mi apoyo, pero si llega un momento
que cuando no puedes expresarlo te sientes impotente, dices quisiera expresar lo que
siento y no puedo, entonces me llegaron hasta dar como dolores en el pecho, era un
estado ya de escudarme y fingir que todo estaba bien y saldriamos adelante, hasta
que lo aceptas y en mi caso hasta que fui con un amigo, lo hable y era porque ya no
podia retenerlo mas.

e Enmilatristeza es como la més dificil de identificar y no porque no se manifiesta
fisicamente si no porque justo es como chistoso, reflexione y es como si fuera parte

de mi todo el tiempo esta ese malestar, estoy cansada, tengo suefio, con apatia,
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incluso perder la motivacion por hacer ciertas cosas, y me cuesta mucho trabajo,
por ejemplo ahorita reflexionar o identificar el momento en el que te comienzas a
sentir triste o si te sientes asi todo el tiempo, siento que hay veces en las que de
repente lloro de la nada y eso me hacer sentir incluso mas tranquila, mi cuerpo se
relaja, es liberador y me siento més en calma. Y ahorita me senti triste, quiero llorar
e irme a la cama.

Figura 8.
¢ Como se siente la tristeza? P.
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Al atraer recuerdos tristes las participantes reflexionaron qué aprendizajes puede tener el
dejar fluir o sentir la tristeza, comentando. “En mi caso esa situacion me hizo mas fuerte y me
hizo pues aprender que ese tipo de circunstancias que muchas veces no queremos pasar, nos
hacen aprender, siempre he pensado que cada una de las cosas que nos suceden en nuestra vida
nos ayudan a aprender y crecer como personas, entonces después de externar lo que sientes, lo
ves como aprendizaje y te superas a ti mismo”, “Estar triste siento que te puede llevar a cosas
hasta como la depresion, por eso hay que trabajarla y no enfocarnos en lo malo™.

Se prosiguio con la actividad ¢ Como se siente el miedo? Se presentd un conjunto de
imagenes que se muestra en la Figura 9 para identificar lo que veian a lo que ellas respondieron
“Miedo”, “Angustia”, despues ;cOmo se ve ese miedo o como lo identifican?, a lo que
respondieron: “Se ve feo”, “Considero que una de las caracteristicas del miedo es como una

sensacion de panico, de cdmo que no te quieres arriesgar porque no sabes si las cosas van a



salir bien”. “Por las caras que hacen, o incluso parte de los colores y representaciones que se

muestran te hacen pensar o te generan un miedo”.

Figura 9.
Imagenes evocadoras de Miedo.

Reflexionando acerca del miedo y después de explicar la emocidn, se comentaron sus
principales miedos y tratar de pensar donde se origind: “Me acuerdo que yo le tenia muchisimo
miedo a la obscuridad, antes porque me he obligado a afrontar ese miedo, ser valiente, pero mas
por mis hijos, el ejemplo que les voy a dar”, “Yo le tengo miedo a los ratones, los veo y siento
que no estan bonitos, que ,me van a morder y siempre lo he sentido hasta la fecha”, Yo le tengo
miedo a la gente en estado de ebriedad que vive en la calle y es porque cuando estaba chica
logre ver a lo lejos como se llevaron a una nifia mas pequena que yo” “Mi mayor miedo es la
pérdida de alguien y la dependencia”, “A mi los temblores”, “Me da miedo no ser lo suficiente
buena en algo”, “Por ejemplo, yo le tengo mucho miedo a los teporochitos, a las personas de la
calle, a los alcohdlicos, no puedo pasar enfrente de ellos porque hasta empiezo a sudar y me
invade el miedo, y pues pensando en eso siento que es a raiz de que mi papa era alcoholico,
entonces como no me gustaba verlo cdmo se ponia y siento que todos se van a poner asi y no es

que fuera agresivo, pero su presencia era incomoda”.
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Como parte de las estrategias se manejaron algunas herramientas para trabajar sus
miedos, entendiendo que primero debian reconocerlos, buscar el origen de estos o razones por las
que lo sienten y para poder afrontarlos y trabajar sobre ellos. En seguida se les presento la
siguiente emocidn, correspondiente al amor con un conjunto de imagenes que se muestran en la
Figura 10 y respondiendo a ¢qué ven?, en su mayoria respondié que amor y carifio, para que
identificaran la emocidn se les explicé como se percibe, las principales caracteristicas y se les
pregunto ¢como ellas saben que aman a alguien?, respondiendo “Al querer cuidarlos”, “Pues
cuando disfrutas la compafiia, cuando estas muy a gusto con él y puedes ser tii mismo”,

“Cuando sientes que es incondicional, sincero y donde las circunstancias no importan”.

Figura 10.
Imagenes evocadoras de Amor.

Se les pidio atraer recuerdos dénde hubieran sentido ese amor, recordando cémo fue el
momento, qué lo produjo, ¢fue hacia alguien o hacia algo? Y al recordarlo la mayoria se
sintieron acogidos por el recuerdo llegado a sus pensamientos, mencionando que volvian a sentir
esa sensacion placentera, pero a la vez un poco de nostalgia por las personas que evocaron en sus

diversos pensamiento.

Para continuar se les proyecto un collage acerca de la emocion de la sorpresa como se
muestra en la Figura 11, primero identificando ¢qué ven o de qué emocion se trataria?, algunas

respuestas fueron “sorpresa”, “asombro”, para trabajarla se les explico en qué consiste, sus
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principales caracteristicas y se les pregunt6 ¢cémo fue la ultima vez que se sintieron
sorprendidas?, “La ultima vez me sentia como emocionada, con energia, con un asombro”, “Yo
pienso en que luego hay situaciones negativas que te toman por sorpresay la reaccion es
diferente”, “Yo considero que la sorpresa a parte esta en medio, porque puede ser positiva o
negativa y engloba muchos sentimientos, me pongo a pensar en la Ultima que senti sorpresa y
esa Ultima vez también tenia nerviosismo, tenia como felicidad al mismo tiempo, era como otro
cumulo de emociones también dentro de la sorpresa, entonces siento que por eso puede ser algo
malo o bueno y abarcar mucho dentro de la misma”. “Yo senti escalofrios y la verdad no fue
agradable”. “Ayer en la noche, yo creo que a todas nos sorprendio la noticia del metro, cuando
me dijo mi papa me sorprendi y creo que de inmediato senti tristeza, angustia de ver todo lo que

estaba pasando”.

Figura 11.

Iméagenes evocadoras de Sorpresa.

Posteriormente y para abordar la Gltima emocion bésica con las que se trabajo, siguié se
les presentd un conjunto de imagenes visto en la Figura 12, para identificar como se ve la
emocion a la que respondieron ver: “angustia”’, “preocupacion”, “nervios”, “frustracion”,
“pena”, “vergiienza”, “asco”, “desagrado”, tratandose de la verglienza, de manera breve se les
explico en qué consiste la emocidn y tratando de que ellas lo relacionaran con su experiencia al
haberse sentido avergonzadas, identificando sus principales caracteristicas y coémo se siente o

bien la describen.
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Figura 12.

Imagenes evocadoras de la Verguenza.

Para que las participantes identificaran sus emociones y la importancia de regularlas, se
continuo con la actividad “;Qué hago con mis emociones?, donde se les proyect6 el video “Solo
respira, los nifios nos ensefian cOmo manejar sus emociones”, una vez que observaron el video se
les pidio reflexionar acerca de ¢ por qué considerarian importante regular las emociones y qué estan
haciendo ellas con sus emociones?

Algunas comentaron: “Al ver el video me resulta algo importante y digno de reconocer que
a pesar de que son nifios y aparentemente no estan tan conscientes de sus acciones, tienen mas
conciencia acerca de cdmo se sienten y como lo expresan. Hace un tiempo una psicéloga me dijo
que es importante darle color, forma y ubicacion a las emociones, y me resulta que en este taller
es lo que estamos viendo y me resulta ms convincente o mas claro en el video que al momento que
tu le das estas caracteristicas a tus emociones puedes expresarlas y saber realmente que es lo que
te esta pasando y si es posible para que te ayude la gente de tu alrededor o la gente que mas te
quiere o simplemente tu poder tomar hacer algo, asi mismos cuando uno esta pasando por una
situacion, hacer este ejercicio o ya haber desarrollado la habilidad de detectar las emociones, se

podran tomar decisiones mas claras y precisas para solucionar los problemas y que sean las mas
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“efectivas” para no desencadenar mas problemas, asi como poder hablar y solucionar.”, “El
video me gener6 identificacion porque creo que nunca habia pensado en cdmo se siente hasta que
la nifia dijo, como un bote de brillantina y dije, si justo asi, por eso me identifique mucho y creo
que es importante regular mis emociones para no lastimarme a mi y no lastimar a otros, bueno yo
he estado haciendo con mis emociones, el contenerlas, no dejarlas salir o a veces canalizarlas en
otra emocién y quiero cambiar eso.”’, mientras que al escribir un analisis, otras pudieron compartir

lo que se muestra en la Figura 13.

Figura 13.

Respuestas de U y K sobre “;Qué hago con mis emociones? después del video.

£Qué hago con mis emociones? (Video “Solo Respira, los nifios nos enseiian
como manejar las
emociones”)

1.-,Qué me generd el video?

Me gener6 en mi, pensar y analizar sobre como muchas veces dejamos que
nuestras emociones nos consuman y actien por nosotros. Cémo es que cuando
una emocion nos llega a "dominar”, solo pensamos en eso todo el tiempo y no nos
tranquilizamos para checar la situacion y poder darle otra solucion a la situacion.

2.-¢Por qué consideraria importante regular las emociones?

Porque muchas veces dejamos que nuestras emociones influyan en nuestras
acciones y hacemos cosas impulsivas tanto buenas como malas. Entonces
podemos agravar o mejorar la situacién, pero a veces solo es cuestion de suerte. es
por ello que debemos de aprender a saber que emocion tenemos en el momento y
trabajar sobre él

3.- ¢ Qué estoy haciendo con mis emociones?

Las conozco, las valoro y después pienso en como actuar sobre ellas. No las
escondo porque sé que cada una de esas son importantes y me ayudan a ser como
soy

Después de dicho analisis, se dio lugar a la siguiente actividad ‘“Profundizando en mis
emociones” para que las participantes pudieran observar las emociones que experimentan, las
relacionen con su cuerpo, con su comportamiento y darse cuenta de qué tan consientes son de
ello. Se les compartio un material de apoyo para que lo resolvieran, como se muestra en la Figura
14, comentando entre las respuestas:

o “Sirecuerdo que la ultima emocion que senti es el enojo, incluso me sorprende
reconocer gue Ultimamente todo me enoja y esta raro, la situacion casi siempre es la
misma y es que me siento abrumada por las cosas que debo de hacer y el tiempo en
ocasiones no es favorecedor, el querer que las cosas mantengan su orden para que
no tenga mas cosas que hacer y cuando las cosas pierden ese orden, me enoja,
incluso también el que no me rinde el tiempo y me hace sentir frustrada y
desesperada por no tener el control de las cosas, si he observado que todo el tiempo

me duele la cabeza y me pongo a fruncir el cefio, mi cuerpo se tensa demasiado y me
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duele incluso la mandibula porque tiendo a apretar los dientes, pero lo que hago al
enojarme muchas veces trato de ignorarlo o lo refuerzo recordandoles a todos que
estoy o0 sigo enojada, como un malestar constante en el cuerpo, en ocasiones lo hablo
y lo expreso, sintiéndome mejor, pero no lo hago siempre porque a veces genera mas
conflicto y me pongo violenta y agresiva, cuando alguien se acerca me pongo a la
defensiva, dudando de las intenciones de los demas”.

e  “Recuerdo que he experimentado mucha tristeza y es porque tuve una relacion muy
buena y recordar esa relacion me hace sentirme muy triste, pero a la vez enojada,
impotente, triste, cansada, desesperada, sentia un nudo en la garganta, lloré y me
preguntaba si las decisiones que habia tomado estuvieron bien, en mi cuerpo hasta
siento como si me quisiera dar gripa, me salen granos en la parte de la barbilla 'y
cuando tengo la emocion por lo regular tiendo mucho a llorar, a desesperarme
mucho y no quiero que nadie este cerca de mi, incluso siento que dafio mucho a mi
familia porque me desquito con ellos, trato de aislarme siempre o alejarlos
diciéndoles que no me molesten, pero siento que es una inseguridad porque estaba
muy apegada a este chico y es como si sintiera que no puedo estar con otra persona o
algo asi”.

Figura 14.
Respuestas sobre profundizando en mis emociones P y S.



EXPERIMENTO MIS EXPERIMENTO MIS
EMOCIONES EMOCIONES

;Recuerdas una emocion que hayas experimentado P )
tltimamente? SI (Recuerdas una emocion que hayas experimentado

Gltimamente?
Si, enojo

Describe brevemente la situacion.

Cuando salgo con mis papas a comer, a ver una pelicula, ir de compras y la pasamos juntos todo el Describe brevemente la situacion.

dia, hadendo algo que nos gusta a los tres como llevar a pasear a mis perritos.
Mi novio me mando mensaje que iba a salr con su mejor amigo a donde ya habiamos dicho que ifiamas nosotros dos, le
dije que nosotros ibamos a ir y me dijo que yo nunca tenia tiempo y que lo decidieron anoche. Eso me molesto mucho
pero no hice nada, solo me enfoque en lo que estaba haciendo de la escuela

Cémo te sentiste?
Con ganas de abrazarlos, de besarlos, hiperactiva y el no querer que ese momento termine (-_Cc')mo te sentiste?
:Has observado a|guna reaccién en tu CUerpo? Estaba muy enofada, hasta senti como mi cuerpo se ponia muy caliente del enojo. Lo peor es que estaba
“ haciendo mi tarea con coraje y ni siquiera tenia nada que ver,
Siempre estoy sonriendo, siento mariposas en el estémago y me siento con mucha energa, ,’,HaS observado alguna I’eaCCién entu CUel’pO?
Qué has hecho al experimentar dicha emocion? S, ms tarde de que sucedi5 empezs a doleme mucho ¢l estomago.
Az 2 vl pope; ke ey, deces ks s e /Qué has hecho al experimentar dicha emocién?
vaC(jmo fue tU COmpOrtamientO? Evite decir algo para no discutir y me puse a hacer muchas cosas para que se me olvidara
Bueno, ya que lo que hice fue expresarles lo mucho que los queria y que disfrutaba mucho pasar ese p Cémo fue tu Compo[-tamiento?
tiempo con ellos. A
Malo, porque me desquite con la tarea y creo que hasta la hice mal
¢Como nombrarias a esa emocion? Como nombrarias a esa emocion?
Felicidad y Amor Cuesticn de tiempo

Como parte final de dicha actividad, se les sugirio hacer ese analisis reflexivo cuando
alguna emocion se les presente, entendiendo que es importante considerar todo lo que influye
una emocién, tanto causas como efectos, fisica, mental y emocionalmente.

Para la penultima actividad de la sesion “Pienso lo que siento”, se buscaba que las
participantes ejerciten el desarrollo de conciencia entre las emociones y su comportamiento
con el analisis de sus pensamientos, con ayuda de un material que se les compartio, se les
pidié contestar o replicarlo en una hoja describiendo tres ejemplos, considerando los cuatro
elementos que se mencionaban acerca de la emocion y la situacion, “cuando..., me siento...,

2

mis pensamientos son... y hago...” como se muestra en sus productos en la Figura 15

algunos de los diferentes ejercicios que realizaron las participantes.
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Figura 15.

Respuestas de las participantes Ky U a la pregunta pienso lo que siento.

Cuando Me siento...

Mis pensamientos son...

Yo hago...

-Mi hermana me empieza a
molestar por cosas que me
gustan o que hago

-Mi mama me habla feo o me
levanta la voz

-Estoy con mi novio, cuando me
viene a ver

-Enojada

-Triste y encjada

-MNervioza y feliz

-Querer decirle sus cosas y que
me deje en paz. Atacar como ella
lo hace conmigo

-Que no tiene porque hablarme
asi cuando alguien mas la hizo
enojar

-Me emociona que venga a
verme y que quiera estar
conmigo platicando y pasando el

-Respire profundo y prefiero
darle {en algunas ocasiones) el
avion para no centrarme en eso

-Dejo que se le pase el enojo y
después hablamos de la
situacion.

-Disfrutar del momento sin
pensar en lo demds que pudiera
pasar en un futuro

tiempo

Mediante dicha actividad se permitié un mayor analisis de las actividades que hacen en su
vida cotidiana con apoyo del cuadro al responder los diferentes elementos, al hacer la dinamica
las participantes comentaron sentirse bien de hacer ese tipo de actividades y que muchas veces es
algo en lo que no se dan cuenta durante su dia a dia.

Por ultimo, para cerrar la sesion se dio lugar a la parte de Mindfulness con la actividad
“Vamos hacia el bienestar”, donde se les indico estar en un lugar comodo, tranquilo, sin ruido,
cerrar sus 0jos y Unicamente prestar atencion a la voz guia, para poco a poco ir desarrollando su
practica de relajacion y puedan percibir con conciencia plena el bienestar de su cuerpo, al
concluir las participantes comentaron sentirse muy relajadas, diferentes y con una sensacion
bonita en el cuerpo.

Sesion 3 “Conociendo de las emociones del otro y las relaciones”
En esta sesion se fomento la escucha activa, sensibilizacién y fomentar el establecimiento de

relaciones positivas con capacidad de comunicacion, apertura de ideas, cooperacion, interés por
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las otras personas y cultivar y mantener relaciones genuinas. Se les dio la bienvenida a la tercera
sesion y se comenzo con la actividad “;Quién soy?, buscando que las participantes se
reconocieran, identificando sus gustos, intereses, un poco de su trayectoria y compartir sus
opiniones, para ello se les compartié una imagen de apoyo con diversas preguntas que debian
contestar.

Después de un tiempo para contestar, se hicieron algunos comentarios acerca de la
actividad: “Pues yo soy empadtica, no me gusta que soy muy explosiva, no me gustan que las
personas juzguen, me gusta que las personas sean como muy amorosas, 10 que no me gusta de
mi es que yo no suelo medir mis palabras cuando me enojo, admiro de los demas la solidaridad
que llegan a tener, creo que un amor verdadero es que te dejen ser lo que realmente tu eres y
que te impulsen, de la amistad que sea incondicional, lo que me llega a causar inseguridad es
que yo soy muy carifiosa y cuando una persona no llega a ser como yo quiero eso me genera
muchas dudas y si me considero una persona libre”, “Yo estuve pensando cuando llegué a la
pregunta ¢qué hago que entristezca a alguien mas y qué hago que hacen felices a los deméas?,
Ccomo gue me costaron mas trabajo porque nunca me habia puesto a pensar qué pasa con los
demas de lo que yo hago”, “Para mi a veces es muy dificil hacer como una introspeccion, como
que a veces pienso mucho de que asi no eran las cosas, veo la realidad y es como un choque de

emociones o realidades”, 'y algunas de sus evidencias se ven en la Figura 16 con las respuestas

que fueron compartiendo durante la retroalimentacion.

Figura 16.
Respuestas de M y U a ¢Quién soy?

[y

- Minombre es

_ Me gusta que soy una persona muy alegre, comprometida v
participativa, sin embargo, no me gusta que soy explosiva ¥ que
veces tomo mucho el papel de autoridad y quiero que las cosas

[E%]

se hagan a mi modo
. Me gusta de la gente que me rodeo que me apoye que sea muy

%]

diveriida y que siempre tenga alguien que me escuche
. Trato de ser una persona calida que siempre pueda estar para la

.

gente, que la pueda ayudar siempre gue 1a necesiten
. Aveces las palabras que digo cuando estoy de malas o enojada

n

son muy dolorosas e hirientes

=21

. Dependiendo de las personas

_ Un amor verdadero es un amor incondicional es la liberiad y
seguridad que puedes temer con ofra persona y que sin embargo
puedas ser ti mismo sin la necesidad de estar cambiando para

-

agradarle a las personas

. Una verdadera amistad para mi es que exista una confianza y
respeto, que a pesar de que no me hable muy seguido con ella
saber gue por ambas partes 5é que ella siempre va a estar cuando
la necesite y viceversa

[==]

' Mi anariencia ficica

1x]

£Quien soy?
:Quién soy? Soy una estudiante dedicada, amorosa y muy bonita.

:Qué me gusta y qué no me gusta de mi? Me gusta mucho que soy dedicada y
apasionada ante las cosas que hage, me gusta que disfruto mucho de la mayoria
de los momentos que paso tanto con mi familia como con mis amigos. Lo que no

me gusta de mi es que suelo ser muy aprensiva ante varias cosas y que muchas

veces soy muy orgullosa.

£Qué me gusta y qué no me gusta de los otros? Me gusta cuando estan ahi
para apoyarte y que te tengan la confianza para plaficar y asi. Lo que no me gusta
&5 que mientan o gque sean doble cara, porque siento que se rompe esa confianza
que se tiene.

£Qué cosas hago que hacen felices a loz demas? Creo que el hecho de que
pueden contar conmigo para lo gue sea, que soy muy franguila, que sé&
escucharlos y trato de darles los consejos que reguieren en la medida que
conozea de la situacion o 2i ya he experimentado algo similar.

£Qué hago que enfristezca a alguien mas? Que a veces llegd a herir a las
personas cuando tengo un problema con ellas. Es algo grande mi orgullo que
muchas veces, me cuesta trabajo perdenar pues cosas que me han hecho.

:Qué cualidades admiro mas de las ofras personas? La manera en que logran
abrirse conmigo al plaficar, o para alguna ayuda que requieran. También la
empatia y solidaridad que muchas veces podamos tener entre nosotros.

2Qué es un amor verdadero? Para mi, un amor verdadero es aguel donde
puedes tener la libertad de ser ti mismo y que puedes compartir de muchas
experiencias y vivencias con esa persona. Que no te limita ni tus emociones ni fu
manera de ser.

:Qué es una amistad verdadera? La que esta configo en las buenas y en las
malas, que muchas veces no pueden hablar diario, pero sabes que esta a tu lado.
¥ gue no importa ni la hora ni el dia, esa persona estara ahi para brindarte una
manao.

:Qué me causa inseguridad? A veces me causa inseguridad sentirme

P T T T S S S T Jir S W T
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Pasando al tema de relaciones, se les pregunto a las participantes para ellas, ¢qué es una
relacion?, a lo que contestaron: “Y0 creo que la relacion podria ser como la interaccion que
tienes con otra persona y no necesariamente un vinculo amoroso, si no cuando interactdas y
hablas con otra persona en una situacion determinada”, “Es como esa interaccion con las
personas, no sé cuando existe una comunicacion”; una vez escuchando sus comentarios, se les
explicd qué son las relaciones, los diferentes tipos de relaciones, la importancia que tienen y los
factores que llegan a incidir en ellas o las conforman. Después para la actividad ¢qué relaciones
tengo? Las participantes deberian identificar sus principales relaciones, cémo sony como les
gustaria que fueran, asi como la importancia que tienen en su vida cotidiana, para ello se les
indico tener una hoja y colores o boligrafo para dibujarse a ellas al centro y con palabras o
dibujos representar sus principales relaciones, como se ven en la Figura 17, ilustrando sus
relaciones y parte reflexiva de como son.

Figura 17.

Respuestas de F y P a la pregunta ¢Qué relaciones tengo?
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Algunas participantes comentaron: “Yo escogi a estas personas porque me motivan,
contribuyen a mi formacion, me apoyan, me ayudan y estan en todo momento”, “Creo que todo
lo que puse forma parte de quién soy ahora y cada uno es importante, porque hubo una época
que tuve novio y en verdad me olvidé de todos y solo estaba con esa persona y ahorita que
retome todo, me siento mejor, sigo en ese proceso y no sé por qué me aleje tanto”, “Yo siento
que cada uno ha influido mucho en mi vida, no seria la misma persona, en especial con mi
mamd, creo que sin ella, ni siquiera seguiria estudiando”.

Después de escuchar sus comentarios, se les dio seguimiento indicandoles que pensaran
en una persona que no hubieran perdonado o que no les gusta evocar un recuerdo sobre esa
persona, para analizar si es una relacion que afecta en su vida cotidiana, las participantes
comentaron: Yo puedo decir que como tal siento que influye, con mis amigas hay algunas que me
dejaron de hablar de la nada y ahi estd mi duda de por qué me dejaron de hablar, si yo hice algo
mal o ella 'y me pongo a pensar en por qué personas que considero importantes, se van. Otra dijo
Yo tenia un amigo que me ayud6 mucho en un momento, éramos muy buenos amigos, pero él
tenia una novia y no sé qué hice que la incomode y fue muy tajante y me dejo de hablar, tiene
dos afios que no sé nada de él y me duele.

Conforme las relaciones que cada una fue identificando se les pidié reflexionar acerca de
cémo es la comunicacién, cémo se han sentido, analizar un poco la estructura de las diferentes
relaciones, analizando la importancia de la comunicacion y la atencién tanto de lo que quieren
decir como lo que los demaés les quieren decir, algunas reflexiones fueron: “Pues como tal, por
ejemplo mas que nada con mi mama la comunicacién con ella pues es preguntarle como se
siente y desde que fui al psicélogo me abri con ella, antes no me sentia escuchada, ahora ya'y
también escucho a los demas, siempre le pregunto y trato de alimentar mi relacion estando mas
cerca de ella”. “Pues considero que a veces la comunicacion me falla mucho, en el sentido de
gue yo me cierro mucho al hablar, por ejemplo, si me enojo es asi de ya no hablo, aunque me
digan, si te escuchamos, exprésate, pues no, hasta después de como una hora o hasta semanas o

meses ya lo expreso, siento que esta mal porque no aclaro las cosas y despues traer cosas



mayores o se hacen problemas e incluso mi familia ya se acostumbré tanto que ya no me
preguntan y ahora deseo lo hagan”.

Con el objetivo de fomentar el interés en sus personas cercanas como padres 0 hijos se
dio lugar a la actividad “Carta a mis padres”, valorando la importancia de esa persona y expresar
aquello que no se dice, se les proyecto primero un video “Carta a mis padres” y al finalizarlos se
les dio un tiempo para escribir una carta a quienes ellas escogieran diciéndoles aquello que
siempre han querido y no han hecho, algunas de sus producciones se ven en la Figura 18.

Figura 18.
Carta a mis padres F, P, y U.

FrrE
2
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Cartas a mis padres
Mami:
Gracias por todo lo que me has brindade para mi crecimiento como persona y como hija. Siento
que muchas veces no te puedo brindar todo lo que mereces y que a veces te he fallado, pero
créeme gque cada dia, trato de superarme y gue te sientas lo mayormente orgullosa de como soy y
lo que estoy proponiéndome.
Mo solo eres mi mejor amiga, sino también eres mi confidente, mi compariera de aventuras y
locuras, mi confidente y mi lado izquierdo de todo lo que soy. Mereces el mundo entero y yo solo
puedo darte partes de este.
Quiero que cada dia sientas el amor que tengo por ti y td sabes que nunca te dejaré sola, nunca te
daré la espalda ni nada. Tu eres mi mundo y sin ti, yo creo que no sabria qué hacer.
Gracias nuevamente por tode lo que me das, tedo lo que me ensefias dia con dia ¥ sobre todo, por
nunca dejarme desprotegida ante las diversas circunstancias que pudieran presentarse en mi vida.
Te amo hoy y siempre.

Papi:

Gracias por ser mi apoyo, mi mentor de vida y que siempre estas a mi lado. Eres y seras por
siempre el hombre de mi vida, y sé que nuesira relacion se ha fortalecide cada dia mas.

Siento gque nunca podré terminar de agradecerte y darte de todo lo que td me has dado. Siempre
has estado ahi, en todo momente y s€ que sera asi para toda la vida. Sabes que te amo
demasiado y que eres parte de mi mundo. Sin ti, yo creo que no sabria que hacer de mi y no
tendria como topar con pared cuando me he equivocado.

Gracias por ser como eres, por cuidarme y sobre todo, ser mi gran compariero de locuras y
travesuras. Te amo muchigimo.

Después de realizar la actividad, se les pidié compartir como se sintieron al realizar la
actividad y en relacion con el video previamente visto, algunas expresaron: “Cuando escuche el
video si me di cuenta de que por ejemplo cuando yo estaba mas chiquita pues no me daba cuenta
de todo lo que se esforzaban mis papas por darme lo que me compraban, todo lo que yo pediay
pues fue una parte de lo que puse en mi carta, ahora que estoy mas grande valoro mucho todo lo
que se esfuerzan para darme todo y les puse que los amo mucho, que son lo mas importante que
tengo y al escribirles me senti bien, como si fuera algo liberador y te hace pensar en cosas que
nunca piensas y reflexionas en todo lo que no les has dicho y ahorita hasta ganas me dan de ir y
leérselas ”. Otra integrante dijo “Yo cuando escribi la carta, senti una liberacion, queria escribir
mas rapido, lo vi hasta como un desahogo, hasta me dieron ganas de llorar y no sé una bomba
de emociones. Y una ultima dijo “Me senti liberada, hay cosas que quizas no se las digo, pero en
la carta pude escribir las cosas que estoy sintiendo, porque me surge una inspiracion por la
persona a la que le escribi. Considero que no hay suficientes gracias por decir, hay que mejorar
esa relacion en todo momento y alimentarla para que no se rompa”.

Para que las participantes continuaran desarrollando su inteligencia emocional y vieran la

importancia de las relaciones en la misma, se les pregunto, desde el punto de vista de cada una
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¢como la inteligencia emocional influye en las relaciones y sus diversos factores?, a lo que ellas

reflexionaron:

Considero que la inteligencia emocional es importante porque gracias a ella
logramos regularnos como personas y también nuestras emociones. De esta manera,
no nos dejamos solo llevar por lo que sentimos, sino que pensamos en qué es lo que
realmente sentimos y como podemaos utilizar todo eso, incluso con nuestras
relaciones.

Pues yo creo que la inteligencia emocional hace que mejores tus relaciones, porque
vas a saber como expresarte mejor y como hacerles ver o saber a las personas cdmo
te sientes y a la vez entiendes mejor cdmo se sienten los demas, poder comunicar
cuando estas triste, enojado o cosas asi.

En miy de hecho es parte de que este en el taller, es primero identificar las
emociones en mi, para después poder identificar las de los deméas o por ejemplo en

una relacion poder marcar limites.

Por ultimo, para cerrar la sesion, fue con la actividad “Relajando mi cuerpo”,

continuando con las practicas de mindfulness en mejora de desarrollar su conciencia plena, se les

indico estar en un lugar comodo, relajadas, cerrar sus 0jos y concentrarse en lo que irian

escuchando, hasta que se les indicd ir regresando poco a poco al presente, recuperando las

sensaciones de su cuerpo y expresaron sentirse muy bien, tranquilas y relajadas al concluir.

Sesion 4 “Confianza, asertividad y motivacion”

En esta sesion propicio que conocieran los puntos fuertes y débiles, potencializaran la

capacidad de asumir riesgos, tomar decisiones, expresar opiniones, aceptar la critica y fomentar

el deseo de conseguir metas, deseos por aprender y mejorar. Se les dio la bienvenida a las

participantes, presentando el titulo de la cuarta sesion y se inicio con la actividad ¢qué es la

motivacién?, haciendo esa misma pregunta antes de dar la explicacion, algunas respuestas

fueron: “Para mi, la motivacion es algo que te impulsa a salir adelante”, “Es como algo o

alguien que te ayuda a lograr lo que quieres en determinado momento”, “Es algo que te alienta

a continuar cuando pues lo necesitas o0 a veces todo el tiempo, pero es como ese empujoncito

que necesitamos”. Partiendo de sus respuestas y para identificar la relacion de la motivacion con

las emociones y el cumplimiento de metas, se les dio la explicacion con apoyo de una



presentacion y considerando factores como el impulso de logro, compromiso, iniciativa y
optimismo, resolviendo dudas del tema.

Al ver la motivacion, se buscé que las participantes se prepararan para poder identificar
sus principales metas, para ello se les explico el proceso para definir una meta con apoyo de la

Figura 19.

Figura 19.

Proceso para definir una meta.

“ UNIVERSIDAD
PEDAGOGICA
NACIONAL

Proceso para definir metas

Piensa en tu objetivo u objetivos.

Define la meta de forma clara.

Evalua si es: medible, especifica,
tangible y alcanzable.

Incorpora un para qué.

Observa tu entorno emocional y
fuentes de motivacion.
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Viendo cada uno de los puntos que se mencionan a detalle y después cada una tuvo que
definir sus metas, haciendo un ejercicio especificando cada una como se ve en las Figura 20, para
después comentarlo con el grupo y analizar queé realmente se esta haciendo con cada una de sus
metas planteadas. En ese momento algunas de ellas reconocieron no estar haciendo lo indicado
para el logro de las metas que habian plasmado, mencionando que muchas veces es dificil seguir
el camino recto para llegar a donde quieres, pero que al hacer el ejercicio esos puntos podian ser

mas claros y fomentar un compromiso para alcanzar cada elemento escrito 0 mencionado.

Figura 20.
Metas U, Py S.

Metas
Objetivo 1: Terminar mi protocelo de investigacion en tiempo y forma

Meta forma clara: quiero terminar mi protocolo de investigacién porque es parte de mi tesis y con esta podré obtener mi
titule de pedagogia

Es alcanzable porque siento que tengo la capacidad para poder hacerla y que resulte excelente para continuar con la
elaboracién de mi tesis

¢ Para qué? Para poder avanzar en mis Ultimos semestres de la carrera y pueda por fin titularme con honores en mi
carrera. Mostrando las habilidades que tengo y que adquiri en mi formacidén

Entorno emocional: mi fuente de motivacién es mis papas porque ellos son los que me alienta a continuar y me apoyan a
estar bien conmigo misma

QObjetive 2: Utilizar mi tiempo para realizar todas las actividades que tengo por hacer y tener tiempo para salir con mi
novio y mis amigos

Meta forma clara: quiero que mi dia me rinda para terminar de hacer todos los pendientes de |a escuela, y asi poder
disfrutar de mi tiempo de descanso para poder salir o selo recostarme un rato

Es medible porque puedo administrar de una manera mi tiempo con respecto a lo que ocupo para cada cosa y dejar de
lado los distractores que me limitan

¢ Para qué? Para ser un poco més erdenada en todo y no este corriendo a la mera hora para hacer mi tarea o asi

Entorno emocional: mi fuente de motivacién son mis papas porque ellos saben cémeo, cuande y en qué momento hacer
las cosas. Entonces ellos me inspiran a hacer lo mismo
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Una vez definidas las principales metas, se buscé que las participantes identificaran
fuentes tanto internas (uno mismo, valores, objetivos, para qué) como externas (entorno
fisico, emocional y lideres referentes) de motivacion, mediante la actividad ¢qué me motiva?,
donde cada una debia reflexionar acerca de qué o quienes les motivaban, escribiendo sus

ideas para comentarlas con el grupo, como se ve en la Figura 21.

Figura 21.
Respuestas de U y P a la pregunta ;,Qué me motiva?

¢ Qué me motiva?
Factores Internos:
A mi me motiva el querer superarme y demostrarme cada dia que estoy lista y preparada dentro de mi carrera.

Que pueda entrar a trabajar dentro del campo que me gusta y poder enseriar todo lo gue he aprendido a las demads
personas

Factores Externos:

Entorno fisico: mi universidad me ayuda a encontrar la motivacion necesaria para terminar mi carrera, porque en ella he
podido explotar parte de mi potencial y de lo que puedo otorgar a los demas.

Entorno emocional: me siento bien y con ganas de comerme el mundo. De querer ser alguien grande dentro de mi
carrera.

Me he sentido con mas esperanza ahora que estamos todavia en pandemia y dentro de la modalidad a distancia porgue
tengo la fortuna de seguir estudiando.
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Parte de la reflexion sobre sus motivaciones se coment6 con el grupo: “Bueno me estaba
acordando que lo que a mi me motiva es hacer lo que realmente me gusta y a veces pienso que
me tarde mucho en descubrirlo, pero no, creo que llego en el momento justo, estoy estudiando la
carrera de pedagogia y era algo que siempre quise y siempre queria, pero todos me decian gue,
al venir de la UNAM, qué iba a hacer en la UPN y entonces al principio empecé a estudiar
odontologia y fue lo peor que pude haber hecho en mi vida. Mi meta es viajar a donde sea y
cuando estaba en odontologia era como una tortura y al final cambie de carrera y estudie algo
que a mi me gustaba, pero como un hobbie y es donde cometi el error, porque me gustaba como
hobbie, pero no como algo que yo fuera a hacer siempre, entonces termine en gastronomia y
hasta que de verdad pensé en hacer caso a lo que yo queria y entrar a pedagogia y actualmente
amo tener clases, es bonito y lo disfrutas, es algo que quiero, que me motiva”. Otra participante
dijo: “Bueno yo puse como motivacion a parte de mis papas y mis amigos que me motivan
mucho, esta el ver a los animales en mi carrera, verlos en su habitat, todo lo que se puede
apoyar, las cirugias, ver los grandes avances que se hacen en la medicina para poder ayudarlos,
y el pensar que puedo trabajar en lo que yo quiera, sobre todo por ejemplo cuando en mis
materias me adentro en lo que quiero, me siento mejor, me motiva y algo que también me motiva
es pensar en regresarles un poco a mis papas que siempre me han dado todo”.

Es importante abordar la confianza en su autoconocimiento para lo que las participantes
deberian analizar si existe confianza en ellas mismas y sus principales redes de confianza,
entendiendo que es un elemento primordial, con la actividad “;Qué es la confianza, confio en mi
y en quién?, donde se les pidié su opinion acerca de qué es confianza a lo que algunos
comentarios fueron: “Seguridad”, “En saber que yo puedo lograrlo, aunque se vea
inalcanzable”.

Para poder profundizar mas en el tema se les pidio responder a las preguntas: ¢confio en
mi misma?, ;qué me genera mayor confianza?, ;quién o quiénes son mis principales redes de
confianza?, y enlistar 10 caracteristicas de ellas, se puede observar en la Figura 22 donde cada

una anoto lo solicitado.



Figura 22.

Respuestas de S y P sobre confianza.

Algunas aportaciones respecto a la actividad fueron: “4 mi si me costo enlistar mis
caracteristicas, me costé mucho, las tuve que pensar, casi siempre hago las cosas muy rapido,
pero ahorita hasta contesté primero las preguntas y después me preocupé por la lista, de hecho
al final ya solo puse lo que se me ocurrio” “Bueno para mi no fue dificil, siento que a lo mejor
si afos atras me hubieras preguntado, me hubiera costado y porque yo dudaba de quién erayoy

si era capaz de hacer las cosas, era algo bueno, pero no tan bueno y que no me hacia sentir
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bien, pero ahora veo y me gusta ser asi, no me costé nada de trabajo”, “Yo creo que a mi se me
dificulto cuando iba en la siete, ya no sabia qué poner”.

Después se les explicd qué es la confianza, su importancia y aspectos que influyen en
ella, el por qué generar autoconfianza y emplearlo en el medio social, continuando con la
actividad “Carta a mi”, analizando el autoconocimiento, sus principales metas, la automotivacion
que tiene y de esa manera redactar una carta a si mismas, pensando en aquello que piensas sobre
si mismas, lo que sienten y considerando que es para ellas, para leerlas en un futuro y observar

cémo se encuentran hoy en dia, se muestran en la Figura 23.

Figura 23.
CartaamidePyF.
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Al finalizar sus cartas, se les pidio expresar como se habian sentido al realizarla,
mencionaron: “Pues se siente bonito y ademéas como imaginar todo lo que estas poniendo y que
en un futuro lo vas a leer y sabiendo que pudiste 0 no lograr todo lo que escribiste, pues es
bonito y te liberas de todo lo que estas pensado, te hace pensar mejor qué metas tienes o como te
quieres ver en un futuro, me gusto mucho esta actividad”, “En un principio a mi me costo un
poco de trabajo, como que no me concentraba en verme como en un futuro y ya después empecé
como a visualizarme y a ver coémo quiero estar en un futuro, las metas que tengo, qué quiero ser
y como quiero ser, lo que quiero lograr y a raiz de eso comenceé a escribirme y senti bonito,
porgue creo que al momento de plasmarme el cobmo quiero verme y como sentirme, me da esa
seguridad de que lo voy a lograr y que lo que estoy escribiendo ahorita se va a hacer y a lo
mejor pueden cambiar ciertas cosas en un futuro, porque no sabemos que pueda pasar, pero
siento que lo me escribi me recordaria lo bien que me siento en este momento, lo bueno que he
adquirido y siento que fue un buen momento, un momento para mi”’, “Yo me senti muy relajada,
amada por mi y hasta puedo decir que me dieron ganas de llorar”.

El siguiente tema a abordar fue la asertividad, donde las participantes no conocian del
tema y se les explico en qué consiste para reflexionar acerca de qué tan asertivas son,
reconociendo sus derechos e ideas y respetando lo que los demas pueden expresar y se fueron
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abordando las diferentes caracteristicas, en seguida para que las participantes hicieran uso de los
diversos temas abordados e identificaran conscientemente cOmo se sienten personalmente y en
sus diferentes contextos se les dio instrucciones para la actividad “Asi me siento”, con apoyo de
un anexo, deberian resolver las diferentes preguntas para reflexionar su sentir. Se muestran

algunas aportaciones en las Figura 24.

Figura 24.

Respuestas de Sy P a la actividad Asi me siento.

ASI ME SIENTO...

s+ COMO ME SIENTO CONMIGO MISMO?
Me siento bien, feliz y comoda
s ;COMO ME SIENTO CON MI FAMILIA?
Mejor que antes, estan pandemia me ha hecho valorarlos v convivir mas con ellos
me siento apoyada, me siento muy segura v sobre todo puedo sentir su amor.
s COMO ME SIENTO CON MIS AMIGOS?
He aprendido a dejar algunos que no me aportaban cosas buenas v con los nuevos me siento
muy feliz, me inspiran confianza.
+ COMO ME SIENTO CON MI PAREJA?
Siento que estemos muy lejos v eso me pone triste
Pero en general, siento confianza, paz. tranquilidad, relajacién, mucho amor, compresion,
me siento en plenitud
*»  COMO ME SIENTO EN LA ESCUELA?
Muy confiada, feliz, segura, siento que estoy en el lugar v tiempo correcto
Disfruto cada dia, me gusta la educacidn a distancia, me siento tranquila v algunas veces
estresada
s COMO ME SIENTO CUANDO ESTOY S0OLO7
En paz y trato de relajarme, me gusta apapacharme y danme mi espacio para hablarme u
reflexionar sobre las cosas que me atormentan
+  COMO QUIERO SENTIRME Y QUE PUEDO HACER PARA LOGRARLO?
Quiero sentirme mas feliz y segura con mi1 cuerpo
Lo que puedo hacer es trabajar en mi cuerpo aceptandolo como es y hacer ejercicio para
que este sano.
Disfrutar de todas las pequefias cosas que me hacen feliz sin sentir culpa.

ASI ME SIENTO...

e [ COMO ME SIENTO CONMIGO MISMO? Me siento feliz con las cosas que he logrado,
aveces siento que no entiendo lo que siento o lo que quiero, pero trato de hacerlo hablando
con alguien mds, quisiera ser Menos enojona .

e COMO ME SIENTO CON MI FAMILIA?

Me siento bien, sé que puedo contar con ellos en lo que necesite, siempre me apoyan, siento
confianza en que no me juzgan y me entienden.

s ;COMO ME SIENTO CON MIS AMIGOS?

Bien, los quiero mucho, tal vez a lo largo de mi vida he perdido algunos pero se que los que
tengo ahorita son amistades muy valiosas, que me han apoyado y escuchado, que saben que
siempre estaré para ellos.

e COMO ME SIENTO CON MI PAREJA?

s ;COMO ME SIENTO EN LA ESCUELA?

A veces me siento frustrada por las tareas o las clases, cuando no entiendo algo, pero
también me siento bien cuando estoy en mis practicas y haciendo lo que me gusta.

s ;COMO ME SIENTO CUANDO ESTOY SOLO?

Tranquila, pensando en las cosas que tengo que hacer en el dia, escuchando misica, y
descansando, a veces me gusta cuando estoy sola porgue puedo pensar en muchas cosas o
hacer cosas que me gusten.

e COMO QUIERO SENTIRME Y QUE PUEDO HACER PARA LOGRARLO?

M4s relajada con la escuela, no ser tan desesperada con ciertas personas, para lograrlo
creo que tengo que tomarme las cosas con mas calma, hacer cosas que me relajen, escuchar bien
a las personas antes de desesperarme y tratar de entenderlas
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Posteriormente se les explicd el proceso de la emocion, entendiendo que deben detenerse,
pensar y actuar para hacer uso de la inteligencia emocional en el procesamiento de las emociones
y enfatizar la importancia de conocer los diversos elementos que se han ido trabajando, en busca
de mejorar la inteligencia emocional que cada una posee. Por Gltimo, como parte de la relajacion
y conciencia plena, se hizo una practica de mindfulness, solicitando estar en un lugar comodo,
tranquilo y permanecer con los ojos cerrados escuchando la voz guia, en su mayoria al concluir
la dindmica expresan sentirse muy tranquilas, bien y relajadas.

Sesion 5 “Empatia y estrategias de inteligencia emocional”

En esta sesion se pusieron en practica la empatia y las habilidades de inteligencia
emociones. Para iniciar la ultima sesion, se les presento el titulo y objetivo, dandoles la
bienvenida e indicando que se les proyectaria un video “Cuestion de actitud” para identificar la
importancia de la actitud hacia la vida como una herramienta de la inteligencia emocional y a la
vez reflexionar sobre la actitud de cada una y la forma de ver la vida que tienen ellas, al finalizar
el video contestaron ¢qué observaron?, respondiendo “pues yo creo que parte de lo que se vio en
el video fue ese como cambio de actitud de la persona, pues era una persona que como que no le
importaban los demas, siempre estaba amargado, como enojado y al tener este como contacto
con la sefiora viejita como que cambio algo en él y entonces al recibir ese pequefio gesto de
carifio o amor el sintié padre y pues lo ayudo sin nada a cambio y le dio algo que yo creo
significo mucho para él”. “yo creo que fue un contagio de energia positiva porque el sujeta era
asi como muy negativo e indiferente, los demas le daban lo mismo y a raiz de que la sefiora lo
tomo del brazo con su carita sonriente pues se dio cuenta que la estaba ayudando, aunque no
queria, aunque también casi los atropellan y todo en el cambio”, “Creo que el miedo a que los
atropellaran lo hizo como reaccionar” y después contestar jen qué forma afecta el como
actuamos? y ¢coémo es mi actitud ante la vida?, parte de sus evidencias se puede ver en la Figura
25.



Figura 25.

Cuestion de actitud Sy K.

Algunos comentarios de reflexion fueron:

Yo creo que mi actitud afecta al ser una persona impulsiva, fuera de eso me
muestro muy alegre y empatica con los demés. Puede ser que las actitudes que
tengo al ser impulsiva y contestona afecten mis relaciones y mi vida al no pensar
antes lo que digo ocasionando hasta herir a las personas.
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e Yo por ejemplo para tener una buena actitud en varios momentos como que le veo
el lado bueno, aunque tal vez diga es algo que no me gusta tanto, pero lo bueno es
que o aprendo eso 0 ya no me vuelve a pasar porque ya aprendi que no lo debo de
hacer y al menos me sirve para tener una mejor actitud y no ser tan negativa.

e Yo creo que puede afectarme en lo que atraigo, porque siento que cuando tienes
una actitud negativa hasta te pasan mas cosas feas, no sé si se relacione, pero te
van pasando cosas y mas mal te sientes y empiezas a pensar en él hubiera y
cuando tienes una actitud positiva te pasa lo contario, te ries de lo que pasay
atraes cosas buenas.

La siguiente actividad fue “Dibujando mis emociones” buscando representar por medio de
dibujos las diferentes emociones, donde las participantes deberian dibujar las emociones
principales para ellas, hacer uso de colores, escribir en qué parte de su cuerpo la sienten y algunas
de sus aportaciones se ven en la Figura 26, ellas explicaron en sesion plenaria como es que
sienten cada una y porque las pusieron de ese color, se percataron de algunas coincidencias de

formas y colores de como representaron la emocion.

Figura 26.
Dibujando mis emociones F, Sy P.
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Otro elemento trabajado fue la empatia, comprender su importancia y observar que hace
cada una para ser empatica, para ello se dio lugar a explicarles qué es la empatia, pero antes se les

pregunto ;qué es la empatia?, algunas contestaron: “Pues ponerse en los zapatos del otros”,

’ ’

“Entender al otro”, “Conocer y tener esa sensibilidad en lo que sucede con otra persona’.

Después se les pregunto de qué manera ellas se muestran empaticas, respondiendo:
“Seria como poderle decir a alguien mas, tal vez no te entiendo del todo, pero voy a intentar
entenderte y ayudarte en lo que puedo, aunque no lo entienda”, “Yo creo que conociendo la
situacion de alguien mas, mostrar un interés y si en mi esta ayudarle a estar bien y dar mi apoyo
si lo llegaré a necesitar”.

Continuando, con apoyo de la Figura 27 se les dio una explicacion de ¢como prevenir el
estrés?, buscando que las participantes desarrollaran habilidades para prevenir esas situaciones o
bien saber qué hacer ante una situacion que se les presente, considerando la estrecha relacion que
existe con la inteligencia emocional, el bienestar y aportando elementos, estrategias y habilidades
en funcion de la mejora de cada una, para ello todas mencionaron haber sentido estrés aunque sea

una vez en su vida.



Las participantes aportaron que para ellas el estrés era:

Como un sentimiento de frustracion.
Mi estado natural, es la parte donde sientes tension y te puede provocar muchas
emociones al mismo tiempo.

Es aquello que sientes, ya no sabes explicar, pero no se siente bien.

Y también comentaron que en la escuela se estresan continuamente, por razones variadas

o«

como: “Cuando no entiendo algo”, “Por las tareas”, “Frustracion cuando no entiendo, incluso

leyendo varias veces”, “Creo que los profesores no piensan en como nos sentimos”. Después se

dio explicacion de todos los elementos a trabajar en torno al estrés, explicando cada punto y

comentando acerca de ello. En la basqueda de tener herramientas para prevenir y/o controlar el

estrés, se quiere alcanzar a llegar a un bienestar, por lo que se les pregunto, para ellas qué es el

bienestar:

Es como poder tener todo lo que necesitamos, tener las necesidades basicas,
poder tener eso que necesitas, salud, comida y todo eso.

Yo creo que el bienestar es el sentirte bien con todo lo tuyo, con quién eres,
sentirte bien con tu cuerpo, es como un estado de plenitud, pero personal.

Yo digo que el bienestar es sentirte bien fisica y mentalmente para después poder

transmitirlo.

Al escuchar sus opiniones, se les explico qué es el bienestar, en qué consiste,

identificando y buscando acciones para poder alcanzarlo, asi como la relacion que existe con el

mindfulness que habia sido las practicas realizadas al finalizar las sesiones anteriores. Se les

preguntd qué estaban haciendo cada una para alcanzar el bienestar y plenitud en su vida:

Podria ser, empezar en tomar un taller como este, donde estoy aprendiendo algo
que me es muy dificil, que son las emociones y siento me esta ayudando, me siento
mejor, he aprendido mucho.

Yo he estado mejorando mis habitos alimenticios, hacer ejercicio, convivir con mi
familia y amigos, estudiar lo que me gusta, tener momentos conmigo para hacer
cosas que me gusten.

He estado tratando de aceptar con todas mis virtudes y defectos, también el tomar
este taller es para mi bienestar, identificar mis emociones, como expresarlas, es

algo que me esta ayudando.



Figura 28.
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Vive el presente.

P
war x ul « Sé flexible.
¢ Como prevenir el ¥= B i

eStI‘éS? e Sé consiente.

¢ Relajate.

Tensién fisica, emocional y/o
mental que surge como L Fl'jafe mas en los éxitos que en los
mecanismo de respuesta

smo < e fracasos.
frente a situaciones criticas.

¢ Sé positivo.
e Comunicate.
e Sonrie

* ¢ Buscay persigue el bienestar.

. Que debemos
hacer?

» Aprender a decir "NO"
¢ Compartir

* No esperar la aprobacién de los

* demas.

Se les pidio a las participantes contar con una hoja y un color para la actividad
“Plasmando lo que siento”, buscando que ellas liberaran por medio de plasmarlo en un papel las
emociones que estaban sintiendo, recordando todo lo que guardan y reflexionando aquello que
sienten, como se muestra en la Figura 29, se les fue guiando que recordaran aquello que les hace
enojar, lo que les entristece o bien aquello que estan pensando constantemente. Una vez hechos
sus dibujos o representaciones, deberian romper sus creaciones liberando esas emociones y
dejandolas fluir y sentir por su cuerpo, al concluir algunas comentaron que la actividad fue
divertida, liberadora, pero un poco extrafias por no hacer constantemente ese tipo de préacticas.

[ 104




Figura 29.

Plasmando lo que siento de Sy P.

Para finalizar las actividades del taller, se les indicé estar en un lugar cémodo y tranquilas
buscando continuar con el desarrollo de sus practicas de mindfulness, percibiendo su conciencia
plena con la técnica de relajacion, donde se les pidio solo escuchar la voz de la moderadora y
seguir indicaciones hasta regresar al momento, al concluir algunas de ellas expresaron sentirse
muy bien, con algo de suefio, relajadas y comentaron que siempre les agrado la relajacion al
finalizar.

Concluyendo con el taller se les brindaron indicaciones para responder el instrumento
Post-Test para recabar la informacion para la intervencién, asi como solicitarles contestar un
pequefio formulario Google para conocer sus opiniones y retroalimentaciones del taller. Asi
mismo se les pididé comentar su experiencia en el taller a lo que comentaron:

e Pues sinceramente, me gusté mucho el curso, el como hablas de manera relajada,
tranquila y haciendo entender a la gente sin desesperarse, eres muy tolerante y eso es
bonito, quisiera que asi fueran mis profesores, me gusté mucho y aprendi muchas
cosas, me sirve para mi.

e Bueno a mi en lo personal me gusté mucho, porque justamente evado mucho las
emociones y precisamente también me meti por eso, porque queria conocer cuales
eran las emociones y ya a partir de eso yo identificarme, y pues me siento mucho
mejor, he visto cambios en mi y he observado mas lo que siento.
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e Pues la verdad es que este taller me ayudd mucho, me ha dejado muchas cosas que
incluso en algun punto llegué a confundir, entonces fue como que, de mucha claridad
y las sesiones de relajacion, con tu voz, hasta me proyectaba, me sorprendi porque
habia veces que incluso las lagrimas corrian por mi sin darme cuenta, es como una
forma de conectar conmigo y aceptarme, me di cuenta de que no estd mal como soy,
sino que es parte de como soy y a veces solo necesito mi espacio.

e A mi me gusté mucho, me gustaron las actividades que realizamos en este taller,
aprendi muchos temas que quizas no tenia conocimiento, pero en verdad agradezco
por la creacion de talleres asi y a mis compafieras por compartir sus experiencias,
considero que me ayudé mucho cada punto, es un regalo para mi.

Al escuchar sus opiniones, se les agradecio el tiempo dedicado y se dio por concluido el

taller, con lo Unico pendiente de mandar sus respuestas de los formularios Google.



Discusién

Diferentes autores denotan la importancia de la IE, incluso hace ya unos afios y hasta la
actualidad ha sido poco abordada en la educacion, en la vida y sobre todo para fines de esta
investigacion, en el estudiante universitario, Extremera y Fernandez (2004) mencionan que
estudios realizados parten de la base que un estudiante con alta IE es una persona hébil en la
percepcion y comprension de emociones ajenas, posee mejores habilidades de regulacion, sus
habilidades de interpersonales contribuyen a su vida social para interactuar y se muestra que la
inteligencia emocional influye sobre la salud mental de los estudiantes y este equilibro
psicoldgico, a su vez, esta relacionado y afecta al rendimiento académico, moderando sus
habilidades cognitivas.

En relacion con la investigacion al hacer la aplicacién de la Escala MEDMAR (2008) y
el Test de Inteligencia Emocional (2000) para la recoleccion de datos se hace evidente la
correlacion existente entre estas dos variables: el rendimiento académico y la inteligencia
emocional, donde con ayuda de un analisis estadistico en el programa SPSS se vio que no todos
los factores se relacionan significativamente como se pensaba en un inicio podria salir.

La autoconciencia que refiere al conocimiento objetivo interior donde se identifican,
evalian y manejan la emociones y el autocontrol como capacidad de reaccion ante la
experiencia de la emocion, se muestran mayormente en relaciéon con el rendimiento académico
respecto a las condiciones de la institucidn educativa, los rasgos de personalidad propios del
estudiante, las conductas de vida estudiantil y el apoyo familiar que logran sentir los estudiantes
en su vida académica, lo cual en previas investigaciones ha sido estrechamente relacionado pero
no se comportan como dependientes. En menor grado también existe relacion con lo que respecta
a las variables contextuales escolares, correspondiente a las adecuadas instalaciones escolares,
con las habilidades sociales que son la competencia del manejo de redes para encontrar puntos
comunes y la motivacion que moviliza las emociones, generando impulsos para actuar y esto se
refleja en el desempefio escolar de los estudiantes. Este ultimo punto, la motivacion ha sido
considerado vital en la educacion como un elemento que propicia el rendimiento académico, sin
embargo, en esta ocasion su relacion es media.

Se muestra que estas habilidades contribuyen a la inteligencia emocional y se relacionan

con lo que respecta a las variables del estudiante en su perfil escolar, lo que promueve su



identidad como universitario, sentirse parte de una institucion y con las diferentes obligaciones y
derechos que esto concierne. Por lo mencionado no se puede asegurar la completa relacion de las
variables, pero si que inciden la una en la otra en varios factores y que de acuerdo con Barrera-
Galvez, Solano-Pérez, Arias-Rico, Jaramillo-Morales y Jiménez-Sanchez (2019) al presentar una
mejor inteligencia emocional favorece que los estudiantes logren una personalidad mas plena,
una percepcion mas satisfecha de la vida y como estudiante, contar con una gran posibilidad de
poder desarrollar sus potencialidades para llegar a ser un profesional competente y de calidad.

Como consecuencia de lo expuesto a lo largo de esta investigacion, primero se quiere
hacer mencion del cumplimiento de los objetivos confirmando que existe una relacion
significativa entre la inteligencia emocional y el rendimiento académico, que aungue no son
variables que dependan la una de la otra, si influyen entre si, como mencionan Ferragut y Fierro
(2009) la IE vy el bienestar personal son constructos relacionados entre si que juegan un papel
apreciable en el rendimiento de los universitarios, aunque se necesita de adecuar instrumentos de
evaluacion de la IE que permitan un mejor estudio de esta variable en los estudiantes
universitarios.

El rendimiento académico es un conjunto de factores que aportan a la calidad de la
educacién y que aparece vinculado con varias dimensiones de la IE como lo son la
autoconciencia, autocontrol, habilidades sociales y la motivacién e incluso al medir esta
inteligencia puede llegar a ser utilizada como predictora para identificar que estudiantes podrian
alcanzar un mayor éxito (Alonso, Gaytan, Beltran & Hernandez, 2013), sin embargo en el estudio
hubo algunas dimensiones que no mostraron relacion como lo son la asertividad y la empatia.

Parte de estas habilidades sociales pueden mejorar la adaptacion social y académica de
diversas formas, contribuyen a facilitar el pensamiento, empleo y regulacion de emociones,
incrementar la concentracion, hacer mejor control de los impulsos y las respuestas, incluso en
situaciones de estrés, que suelen ser un elemento muy presente en el estudiante universitario ante
la carga escolar. También incide en la motivacion en si mismo, poder establecer objetivos, metas
y permanecer en el proceso de su licenciatura.

Se puede confirmar la hipétesis plateada respecto al primer estudio con la aplicacion del
Test de Inteligencia emocional y la Escala MEDMAR, y la mayoria de los estudios realizados en
los ultimos afos apoyan la relacion significativa entre la IE y el rendimiento académico, pero en

los mismos se sugiere la implementacion de intervenciones para el desarrollo de la inteligencia



emocional para aprender a conocerse, a hacer, a ser y a convivir, esto Gltimo incluso a tenido un
auge en la educacion en general.

En lo que respecta a los resultados de la intervencién mediante un taller en Inteligencia
Emocional para estudiantes universitarios, se derivo del resultado anterior pero también se apoyo
en la sugerencia de varios autores, entre ellos Goyas Fabian (2018) quien recomienda hacer
acciones practicas para el manejo de emociones, implementar capacitaciones en el manejo de
inteligencia emocional para mejorar el rendimiento académico y controlar las emociones en el
desarrollo profesional y asi mismo poder analizar los efectos generados de la aplicacion de la
intervencion.

Sobre los resultados de la implementacion del taller se encuentra que la mayoria de los
factores muestran un cambio positivo o bien un mantenimiento de estos. Las participantes
pudieron desarrollar habilidades de autoconciencia donde ellas se conocer mejor a si mismas,
identifican el por qué y como de conductas, sentimientos y emociones , autocontrol que engloba
estrategias para pensar antes de actuar ante diversas situaciones, sobre todo en el momento de
sentir la emocion, su perfil humano referente al conocimiento de ellas como personas, sus
capacidades y/o debilidades y comprension emocional lo que implica el conocer, comprender,
sentir, combinar, transformar y dar significado a sus emociones. Es importante observar estas
relaciones puesto que ha sido poco aplicado la intervencion por medio de talleres, investigaciones
previas se centran mas en sugerir intervenir, pero en su mayoria no se llega a ese punto.

Esto da muestra de que el generar este tipo de intervenciones puede lograr cambios
significativos en los participantes e incidir indirectamente en su rendimiento académico, pero
pueden ir surgiendo modificaciones de acuerdo a las necesidades que muestren los participantes a
los que sera destinada o bien hacer un estudio a mayor profundidad e implementar el area
socioemocional en el nivel superior, dado que ya muchas investigaciones hacen evidente la
importancia de la Inteligencia Emocional en la educacion y el bienestar personal y social.

Durante todo el taller se pudieron observar multiples cambios en las participantes, desde
las ganas por tomar las sesiones, el compromiso de asistencia, realizacion de actividades y el
querer que se alargara la duracion puesto que expresaban sentirse en un lugar seguro de ayuda
para su bienestar emocional, se sentian escuchadas y con ganas de compartir sus diversas
experiencias con el resto del grupo, porque incluso les ayudaba a generar empatia y la
identificacion de algunas problematicas.



Por otro lado, se cumplio la hipdtesis planteada para el estudio dos con cambios
significativos en los factores de la inteligencia emocional y los elementos de los estudiantes
participantes respecto a sus caracteristicas que los forman como individuos de una sociedad. Una
de las correlaciones mas relevantes pertenece al componente de la inteligencia emocional de
Comprensién emocional, lo que podria significar un mayor desarrollo de la capacidad para
reconocer las emociones, nombrarlas, comprender su significado, sus causas, sus consecuencias,
la transicion a otra emocién y lo que pueden provocar en uno mismo y en los demas (Salovery &
Mayer, 1997).

También se mostré respecto a la IE la potencializacion de la autoconciencia y el
autocontrol, elementos que permiten al universitario conocer mejor qué pasa en el interior de
ellos cuando una emocidn se presenta, pero tomando conciencia de ellos para poder mediar sus
conductas, los impulsos y reconocer como tal la emocion y el efecto sobre la conducta, lo que
ayudara en la toma de decisiones, la valoracion que se hace de uno mismo, identificar las
capacidades y limitantes que indirectamente mejoran la confianza en si mismo y contribuyen al
logro de objetivos y metas.

En definitiva, de acuerdo con Ruiz Montalvo, Castellanos y Enriquez (2013) los
resultados son muestra de la importancia de considerar intervenciones en IE para desarrollar
habilidades emocionales en el universitario, lo que influye incluso en el ndcleo familia, la
convivencia y permite adoptar una perspectiva complementaria integrando aspectos personales y
sociales que hasta ahora se han visto, se relacionan con el contexto educativo. Se sefiala que es
importante que las instituciones de educacion superior se den a la tarea de crear a un ser integral,
favorecieron el desarrollo de valores y emociones que promuevan su sano desarrollo y
preparacion para el éxito personal y profesional.

Por ultimo, la identificacion de las competencias emocionales son componentes
determinantes de la adaptacién de los estudiantes a la sociedad, incluyendo algunos aspectos
motivaciones y actitudinales, siendo de gran utilidad desarrollar habilidades socioemocionales
que garanticen una vida exitosa y un bienestar personal y emocional en universitarios y en la
sociedad en general, lo cual les garantice una mayor calidad de vida, calidad educativa y
satisfaccion en la vida (Del Rosal, Davila, Sdnchez & Bermejo, 2016), e impulsar el incluir en su
vida cotidiana préacticas de Mindfulness, al tener efectos positivos en el sentir del universitario,

generando sensacion de tranquilidad, placer y reconocerse a si mismos.



Se concluye que la inteligencia emocional y el rendimiento académico se relacionan e
inciden una variable en la otra, asi como la eficacia de la implementacion de intervenciones por
medio de talleres de inteligencia emocional en estudiantes de nivel superior, proponiendo una

ejecucion constante de la tematica e insercion de un departamento encargado de dar atencion con

lo que respecta a la salud emocional.



Limitaciones y sugerencias

La muestra a la que fue aplicada el estudio 1 no es realmente significativa, por lo que
se debe tener cuidado al generalizar los datos antes mencionados, necesitandose de
ampliar la investigacion.

Podria implementarse el uso de estudios a través de la observacion o por medio de
entrevistas para un mayor analisis de la informacion, ver el comportamiento y
desarrollo de los estudiantes respecto a sus emociones.

El Test de Inteligencia Emocional de Vallés y Vallés (2000) mostro alfas bajas para el
andlisis de la informacidn, por lo que baja su confiabilidad y se hizo la
implementacion de otro instrumento para el segundo estudio.

Hacer una adaptacion o creacidn de instrumentos para medir la inteligencia emocional
en poblacion mexicana, dirigido especialmente al sector estudiantil universitario.

Al concluir el taller se les aplicé a las participantes un formulario para conocer su
opinion por lo que se concluye que para futuras intervenciones se trabaje mas de
forma colaborativa dentro del mismo grupo conformado, dar méas tiempo o sesiones a
temas como el estrés o la ansiedad y la constancia de este tipo de intervenciones,
incluso de manera quincenal o mensual al haberse sentido muy bien durante el
proceso.

Desarrollar mas procesos de intervencion y buscar que en el sector educativo superior
se implementen areas de atencidn socioemocional para los estudiantes al ser un tema

tan relevante.
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ANEXOS
ANEXO A

D

/

Emociones en estudiantes del nivel superior.

El siguiente instrumento &5 parte de una investigacion que se esta llevando sczbo en la
UPN 095, se quiere saber que piensas de diferentes problemaéticas. Este cuestionario s
andnimo y los datos proporcionados solo servirdn de manera estadistica. Contesta todas
las oraciones sin omitir ninguna. es preciso aclarar que no existen respuestas correctas o
incorrectas: por lo tanto conteste honestamente cada una de ellas.

La direccién de correo es solo un control, no se ke enviard informacién ni se utilizaré para
zlgo més. Si quiere conocer los resultados de Iz investigacion contactar 2 Sanchez Morales
itzel, Correo: itzelsnchzmrs@gmail. com

*Obligaterio

Correo electronico *

Tu respuests

O Mujer
(O Hombre

Edad *

Tu respuesta

9

Emociones en estudiantes del nivel superior.

Instrucciones

Las aregunizs que encontrards se refiersr @ la mansre g2 actuar que tiznes bebitualments can l2s
personas con 25 que te susles relacionan, No sxsten respusstas Dusnas o malas, Sino respLestas
sincaras que daban reflejar tu estilo, tu mads habitual de pensar, hacer y sentir.

Lo manera de responder es Lo siguiente: marca NUNCA. ALGUNAS VECES O SIEMPRE. con base a la

frecuencia con Lo que realizas coda comportomiento descrito en las siguientes preguntas.

Nunca Algunas veces Siempre

Me conozco & mi

mismo, sé lo que

pienso, lo que siento @] @] (@]
¥ lo gque hago.

Soy capaz de
avtomotivarme para

aprender. estudiar, (@] O (@]
aprobar, conseguir

alge..

Cuzndolas cosas me

wan mal mi estade de

dnimo es estable (@] O (@]
hasta que las cosas

vayan mejor.

Lugar de residencio. (ChHX. Estodo de México. etc...

Tu respuesta

Tuuniversided ex... *

(O Puslica
D Privada

Lice ncigtura *

Tu respuesta

Indica tu szmestre o cuntrismestre (Indico cudl de Los dos es). *

Tu respuesta

(fime promedio abtenide *

Tu respussta

Siguients

Llego a acuerdos
razonables con otras

personas cuando O O

tENemos posturss
diferentes.

Sé gué cosas me

ponen alegre y qué
COSas me ponen O O

triste.

5é lo que es més

importants en cada O O

momenta.

Cuando hago las

cosas bien me O O

felicito & mi mismo.

Cuando los demés
me provocan

intencionalments soy O O

capaz de no
responder.

Me fijo en el lado

positivo de las cosas, o o

soy optimista.

Controla mis

DENSEMientos,
pienso lo que de O O

werdad me interesa.

Habla conmigo
misma en voz baja. O o

Cuando me pidan
que diga o haga algo

que me parece O O

inzceptable me nisgo
a hacerlo.

Cuendo alguisn me
critica injustamente

me defiendo
adecuadamente O O
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AcontinLacén e te presentan uns serie de praguntas donde se requiers que sxpreses U op SR
marzands cus tan de acusro sstas con 2 afirmaciSe mestrada.

Indica cuantas veces te pasan la siguientes afirmaciones. Lee defenidamente indicando que tan de

ocuerdo o en desacuerdo estas. *

Totaimente Nide
En ¢ De Totalmente
en acuerdo ni en
desacuerdo acuerdo  de acuerdo
desacuerdo desacuerdo

Mis profesores

:::::c‘i‘g: solida O O O O O

e integral.

La mayoria de
mis profesores
muestran un

excelente O O O O O

dominio de la
materia que
imparten.

Cuando un
profesor de la

9

/

Emociones en estudiantes del nivel superior.

*Qbligatorio

A continuacin iz aiguras sobee tus emaciores y sentmientos, Lee atentaments
cadz fraze # indica por favor & grade de acuerdo o desacuerdo cor resoecto @ las mismas. Marcz '
resouests que

s 52 aproxme 2 sus praferencizs.

No hay respuestas corracias o incorrectas, ni bueras - malas.

acuerdo acuerdo acuerdo acuerdo acuerdo

Presto mucha

atencion a los O O O O @

sentimientos

Normalmente me

preocupo mucho O O O O O
por lo que siento.

Normaimente

dedico tiempo 2

tanus s i O (@] (@] O (@]
emociones.

Pienso que
merece la pena

Nadz de Algo de Bastante de Muyde  Totaimente de

Cuando un
prafesor de |2
universidad
imparte clase se
nota que disfruta
su trabajo.

Lz mayoria de los
profesores tienen
sxpectativas altas
sobre el
rendimiento
escolar de los
alumnos.

Mz agrada el plan
de estudios de mi
carrera.

La forma en que
me evalian
refleja fielmente
mi
apravechamisnto.

El tamafio de la
universidad es el
adecuado parz &l
niimero de
alumnos que
estudian en ella.

Lz wniversidad ha
invertide
suficiente dinera
para mejorar
constantemants
lzs instalaciones
del campus.

Engensrzl, la
cantidad de
alumnos por
clase me parece
Iz adecuada.

Me siento forzado

Dejo que mis
sentimientos
afecten a mis
pensamientos.

Pienso en mi
estado de dnimo
constantemente.

A menudo pienso
en mis
sentimientos.

Presto mucha
atencién a cémao
me siento

Tengo claros mis
sentimientos.

Frecuentemente
puedo definir mis
sentimientos

Casisiempre 58
céma me siento.

Narmalmente
conozeo mis
sentimientos
sobre las
persanzs.

A menude me
doy cuenta de
mis sentimientos
en diferentes
situaciones

Siempre puedo
decir cdmo me
sienta.

Aveces puedo
decir cudles son
mis emociones.

O

O O 0O O

O

O

o o o O

O

O O 0O O

@]
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ANEXO 1

LINKS
» Link de presentacion, primera sesion.

Jwarw canva.com/designDAE cthhmsQM share/preview Mtoken=NVUtK GRuwaY WmSe
vFHXIFw&role=EDITOE &utm content=DAFEcthMhmsQMIutm campaign=designshared
utm_medivm=link&utm_source=sharebutton

¢ Link “Vivir mi vida” Mare Anthony

httpsdwanw voutube com/watch?v=Y Xnijv 3 Y1 Dwi

¢ Link “Solo Respira, los nifios nos ensefian como manejar las emociones™

https:wenw . youtube. com/watchPv=1nDifsPuh HI

¢ Link “Una carta a mis padres”™

httpswanw voutube . com‘watch?v=0c-atmdgZEM

¢ Link “Cuestion de actitud™

https:wranw voutube . com/watch?v=p-aozxpbkik

¢ Link Instrumento diagnostico, con formulario Google.

hittps:/forms. gle/Inendh263CTyozE46

¢ Link formulario opinions

hitps://forms.gle/vESuYo2psW51gR3A
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ANEXO 2

REGLAMENTO “TALLER DE INTELIGENCIA EMOCIONAL"

e Me comprometo a asistir las 3 sesiones del taller.

e Al conectarme a la sesion seré puntual, respetando el tiempo de todos.
e Encenderé mi camara en mayor medida de lo posible.

e Si no voy a participar, apagaré mi microfono.

Dedico mi atencion al taller sin estar en otra actividad al mismo tiempo.
Escucho con atencion a todos.

Hago uso de mis valores.

Confidencialidad y confianza. ~ -

ANEXO 3.1

* 0 I'

o

PEDAGOGICA
HACIONAL

‘Taller de Inteligencia
Emocional

Impartido por ltzel Sanchez




OBJETIVOS

Objetivo general : desarrollar habilidades de inteligencia emocional como capacidades
tanto interpersonales como intrapersonales, basado en conocer las propias emociones,
manejar las emociones, motivarse a si mismo, reconocer emociones de los demas y
establecer relaciones en estudiantes de nivel superior.

Objetivo especifico: Involucrar los diversos factores que inciden en la inteligencia
emocional, tales como: autoconocimiento emocional, capacidad de confrolar las
emociones, motivacion, autorregulacion, asertividad, empatia y habilidades sociales, en
una serie de actividades para fortalecer la inteligencia emocional en estudiantes del nivel
superior.

ANEXO 3.3
li'l+
Estructura U

°

-5 sesiones de 120
minutos. ?) o

. -De 17:00 a 19:00 hrs ~  f | gn

-Del 3 al 7 de mayo
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ANEXO 3.4

. Sesiones . “Q;;
O
* Sesion 1 “;Qué son las emociones y cuales existen?”
* Sesion 2 “;Qué emociones existen y como se regulan?”
* Sesion 3 “Conociendo de las emociones del otro y las
relaciones” x

* Sesion 4 “Confianza, asertividad y motivacion”

* Sesion S “Empatia y estrategias de inteligencia emocional”
(8]

*

ANEXO 4.1

INTELIGENCIA
e EMOCIONAL

.é’

Itzel Sanchez Morales

S a%
b T B Y
L

123



ANEXO 4.2

" ©
“ﬁg - 0 - H H H
=z ¢Qué es la Inteligencia Emocional (IE)?

. Fue propuesto por Salovey y Mayer en 1990, a partir de los
lineamientos de Gardner en su teoria de las inteligencias
multiples.

» Para1995 se le atribuye a Goleman el mérito de difundir el
concepto por medio de su libro “Inteligencia emocional”.

. Lainteligencia emocional es conceptualizada como parte de la
inteligencia social que permite controlar, discriminar y usar la
informacion emocional de nosotros mismos y de los demas para
guiar nuestro pensamiento y comportamiento

. ®
s
o-:.
U!:-..

ANEXO 4.3
": ‘, * .v ‘ I.n
RGO ALGUNAS DEFINICIONES Wi

«+ “Capacidad para identificar y traducir correctamente los signos y eventos
emocionales personales y de los otros, elaborandolos y produciendo procesos de
direccién emocional, pensamiento y comportamiento de manera efectiva y
adecuada a las metas personales y el ambiente” Salovery & Mayer, 1990

+* "Capacidad para reconocer y manejar nuestros propios sentimientos, motivarnos y
monitorear nuestras relaciones” Goleman 1998

++ “Capacidad de sentir, entender y aplicar eficazmente el poder y la agudeza de las
emociones como fuente de energia humana, informacion, conexion e influencia”

Ayman Saway

++ “Conjunto de conocimiento y habilidades en lo emocional y social que influyen en

la capacidad general de afrontar efectivamente las demandas del medio, basada @
en la capacidad del individuo de ser consiente, comprender, cont expresar o
sus emociones de manera efectiva” Bar-On, 1997. @
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ANEXO 4.4

Y

“\\ P
LY

\ \

FACTORES QUE INCIDEN -

b

» Autoconocimiento emocional.

» Capacidad de controlar las ’
emociones.

» Habilidades sociales. !

» Empatia

» Asertividad @C’q

» Autorregulacion

» Motivacion -
=
ANEXO 4.5
n
M éPor qué es importante? c
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SOY ESTUDIANTE UNIVERSITARIO,
¢COMO INFLUYE?
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ANEXO 5

Taller de Inteligencia Emocional P

;QUE EMOCIONES SIENTQ?

PEDAGOGICA
Reflexiono con ayuda de las siguientes preguntas

¢ ;Qué emociones he sentido en los Ultimos dias?

e ;laclasificaria como positiva o negativa?

e ;Cdmo senti la emocion en mi cuerpo?

e ;Modificd mi conducta en ese momento? ;Para bien o para mal?
e ;Cambiaria la forma de responder ante mi emocion?

Completa el cuadro:

EMOCION POSITIVAO | SENSACIONEN M M CONDUCTA DESEO PARA LA
NEGATIVA CUERPO EMOCION
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ANEXO 6

ANEXO 7
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ANEXO 8

HOJAS EN UN ARROYO Jhww

P ICA
NACIONAL

-

« Imagina que estas sentado junto a un hermoso arroyo que atraviesa un
valle. En tu imaginacion, siéntate en una manta, una roca o unasilla, al sol o
ala sombra, donde prefieras. Observa las ramas de esos drboles que cuelgan
sobre el arroyo. De vez en cuando, cae una hoja al agua que es arrastrada
corriente abajo sobre la superficie. Fijate en las hojas que flotan por doquier.

A

-

A

« Ahora empieza a observar tus pensamientos a medida que surgen. Cada
vez que aparezca uno, imaginatelo escrito en una hoja y miralo pasar
flotando. Si tus pensamientos adoptan la forma de imagenes, pon cada
imagen encima de una hoja. El contenido del pensamiento no importa. Si
piensas «;Qué habra para comer?», «Espero que mi hermana esté bien» o
«Soy un inatil», ponlo en una hoja y mira cémo flota. Si el mismo
pensamiento no para de emerger, ponlo sobre una hoja cada vez que
aparezca, con toda la paciencia de la que seas capaz.

’g &

« Si adviertes que tu mente se distrae, haz que vuelva a observar las hojas que
pasan flotando. Si descubres que te has caido al arroyo y que la corriente te
arrastra junto con tus pensamientos, sal cuidadosamente de un saltoy
reanuda la observacion.

W,

« Cuidado con los pensamientos como: «No puedo hacer este ejercicio» o
«Esto no me funciona». Trata estos pensamientos de la misma manera:

escribelos en las hojas y miralos pasar flotando. Si vuelven, haz lo mismo de
nuevo.

« Practica la aceptacion de cualquier pensamiento que aparezca; los
pensamientos inaceptables no existen.

« Practica lo mejor que puedas la amabilidad y la paciencia contigo mismo
mientras haces este ejercicio.

W ¥

Nab.
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ANEXO 9

ANEXO 10

130



ANEXO 11

ANEXO 12
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ANEXO 13

/ "' : IE &l
NG

v

— =

A
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ANEXO 14

“ UNIVERSIDAD

PEDAGOGICA
NACIONAL

EXPERIMENTO MIS EMOCIONES

« (Recuerdas una emocion que hayas experimentado Ultimamente?
« Describe brevemente la situacion.

+ (COmo te sentiste?

« (Has observado alguna reaccion en tu cuerpo?

« (Qué has hecho al experimentar dicha emocion?

« (Como fue tu comportamiento?

« (Como nombrarias a esa emocion?
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ANEXO 15

PIENSO LO QUE SIENTO

ME SIENTO....
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ANEXO 16

= MINDFULNESS DE EMOCIONES ~ Y.

1. Adopta una posicion sedente. Cierra suavemente los ojos o mira
fijamente al suelo delante de ti.

2. Centra la atencion en tu respiracion. Observa las sensaciones y
movimientos mientras el aire entra y sale de tu cuerpo. Sigue lo mejor que
puedas todo el proceso de la respiracion de principio a fin.

3. Deja que la respiracion vaya a su propio ritmo sin intentar cambiarla.

4. Expande tu conciencia para incluir a tu cuerpo como un todo. Observa
las sensaciones de estar sentado en el sillon y el contacto de tus pies con
el suelo. Observa las sensaciones que experimentes en las manos.

5. Cuando estés listo, centra tu mente en algo que te esté molestando, en
algo dificil que esté sucediendo en tu vida. Por ejemplo:

* «Mi hijo tiene dificultades para hacer amistades en el colegio».

» «Hoy mi jefe me ha hecho unas demandas irracionales».

» «Me preocupa la salud de mi madre».

» «Tengo problemas para decidir qué hacer respecto de...»

» «Me arrepiento de como manejé...»

Si no se te ocurre nada que esté sucediendo actualmente, escoge algo del
pasado que fuera estresante o desagradable.».

6. Reconoce tu cuerpo y repara en lo que sucede cuando estas pensando
en esta dificultad. ¢ Se te acelera el pulso? ¢ Sientes tension o tirantez en
alguna parte? ¢ Sientes algo caliente o frio, pesado o ligero, hormigueante
o dormido? Observa con atencion y curiosidad amistosa. Repara en qué
parte de tu cuerpo experimentas las sensaciones y si éstas cambian de un
momento a otro.
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ANEXO 17

A

* ;Quién soy?
e ;Qué me gusta y qué no me gusta de

A\

mi?

{Qué me gusta y qué no me gusta de
los otros?

¢{Qué cosas hago que hacen felices a
los demas?

¢{Qué hago que entristezca a alguien
mas?

¢ Qué cualidades admiro mds de las
otras personas? “
¢{Qué es un amor verdadero? “r
:Qué es una amistad verdadera? |
¢{Qué me causa inseguridad?

¢Soy una persona libre?

e ©
3y
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ANEXO 18.1

O dn_

a
O RELAGIONES

Nyt

...
PEDAGOGICA
MAGIONAL

ANEXO 18.2

) clue son?

Conjunto de interacciones que

ocurren entre dos 0 mas

personas, o dos 0 mas grupos,

\_?( te acuerdo a ciertos protocolos

- oreglas mutuamente
aceptados.
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ANEXO 18.3

+ Afectivas

+ Laborales
+ Familiares
+ Circunstanciales

ANEXO 18.4

¢POR QUE SON dh_
IMPORTANTES?

-Base de la sociedad humana.
-Interaccion y vinculacion.
-Redes de apoyo.
-Motivacionales.

-Cultura

-Socializacion

-Necesarias
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ANEXO 18.5

FACTORES QUE INGIDEN

B

- o
A

&

Cooperacion
Comunicacion
Respeto
Compromiso

Confianza

- Tolerancia
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ANEXO 19




ANEXO 20
3 . : P + p
*

LS -
MOTIVACION

dineccién y nesolucié.

HABILIDADES

« Impulso de logro: esfuerzo
por mejorar y alcanzar un
estandar ya sea social,
escolar, familiar o laboral.

« Compromiso: capacidad
de adherirse a las metas,
acuerdo o concesiones.

W
N
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ANEXO 21

“ UNIVERSIDAD
PEDAGOGICA
NACIONAL

SRR

Proceso para definir metas

Piensa en tu objetivo u objetivos.

Define la meta de forma clara.

Evalua si es: medible, especifica,
tangible y alcanzable.

Incorpora un para qué.

Observa tu entorno emocional y
fuentes de motivacion.
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ANEXO 22

o ¥ /
. e / Ih
JQUEMEMOTIVA? =/ 2/ B
FACTORES INTERNOS: poi..
« UNO MISMO 5 S
o = VALORES B
¥ METS 4|
* .« PARAQUE
FACTORES EXTERNOS
 ENTORNO FISICO
- ENTORNO EMOCIONAL

LIDERES REFERENTES
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ANEXO 23

- el




ANEXO 24
P

-“....m

ASI ME SIENTO...

e ;COMO ME SIENTO CONMIGO MISMO?

e ;COMO ME SIENTO CON MI FAMILIA?

e ;COMO ME SIENTO CON MIS AMIGOS?

e /COMO ME SIENTO CON MI PAREJA?

e ,COMO ME SIENTO EN LA ESCUELA?

e ,COMO ME SIENTO CUANDO ESTOY SOLO?

e ;COMO QUIERO SENTIRME Y QUE PUEDO HACER PARA LOGRARLO?

ANEXO 25.1
P

u UNIVERSIDAD.
PEDAGOGICA
NACIONAL

MEDITACION DE LA MONTANA

Siéntate comodamente en una posicion en la que te sientas relajado pero
despierto, con la espalda relativamente recta aunque no rigida ni tensa y las
manos apoyadas con comodidad. Si puedes, deja que tu columna se soporte a
si misma, en lugar de apoyarla en el respaldo del asiento.

Cierra los ojos o fija la mirada en un punto del suelo. Durante unos segundos
observa las sensaciones y movimientos a medida que inspiras y espiras,
permitiendo que la respiracion siga su ritmo y frecuencia.

Ahora imaginate una montafia grande y hermosa. Podria ser una montafia que
hubieras visto con anterioridad, o podria ser imaginaria. Represéntatela lo
mejor que puedas. Percibe el pico de la montaiia, quizas ahora nevado, o con
rocas que asoman entre la nieve. Observa las laderas de la montaiia; tal vez
crezcan arboles en ellas, o haya ovejas pastando. O puede que estén cubiertas
de nieve. Fijate en la base de la montaiia, incrustada s6lidamente en la tierra.
La montaiia es estable, inamovible y hermosa.

Imagina que un mago te ha concedido un deseo, y que le has pedido
convertirte en montafia. Ahora ya eres una montafia, y compartes sus
cualidades. Estas firmemente enraizado, inmovil, estable, grande, digno y
hermoso. Tu cabeza es la cumbre de la montafa y tienes una amplia vista de la
zona circundante. Tus hombros y brazos son las laderas de la montaiia, y la
parte inferior de tu cuerpo es la base firmemente incrustada en el sillon o en el
suelo. Tu columna vertebral esta recta, como la montafia que parece estirarse
hacia el cielo, y sin embargo no esta tensa. Simplemente se muestra natural.

Y ahora que estas aqui parado, observa que durante todos los dias el sol y las
nubes se mueven por el cielo, haciendo dibujos de luz, sombras y colores que
estan en permanente cambio. Cuando el sol se hunde por el horizonte, el cielo
se oscurece y aparecen las estrellas. Quizas haya luna. Las estrellas y la luna
también se mueven por el cielo. A veces la luna esta llena; en ocasiones es una
diminuta media luna. A veces las estrellas son numerosas y brillantes; en otras
ocasiones estan tapadas por las nubes.

En verano puede que no haya nieve en toda la montafa o que soélo la haya en
la misma cumbre o en grietas profundas adonde no llega el sol. En otoiio, los
arboles de la montafia pueden adquirir unos colores brillantes, y luego van
perdiendo gradualmente sus hojas, que caen al suelo y lo vuelven marréon. En
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ANEXO 25.2

UNIVERSIDAD

PEDAGOGICA
NACIONAL

inviemo, la montafia esta cubierta de nieve y hielo. En primavera, la flores
brotan por todas partes en las laderas, las hojas vuelven a los arboles, los
pajaros cantan, la nieve se funde y los arroyos se desbordan con la nieve
derretida. Sea cual sea la estacion, la montaifia puede estar cubierta de nubes,
de niebla o de lluvia; en cualquier estacion puede haber violentas tormentas
acompaiiadas de vientos fuertes, relampagos, truenos, rayos, nieve o
aguanieve.

Es posible que haya personas que se acerquen a mirar la montafa. A veces
hablan de su belleza, o de lo majestuosa o estimulante que es; otra veces, se
quejan de que haya demasiados turistas en la montafia, o de que el clima sea
demasiado frio, nuboso, tormentoso o himedo para disfrutar de la montafia
ese dia.

Nada de esto altera a 1a montaia, que sigue siendo hermosa, majestuosa y
fuerte, con independencia de las cambiantes condiciones. La montafia sigue
siendo lo que es, la mire alguien o no, les guste o no a los que la contemplan.
Con independencia de la estacion o el clima, la montaia es ella misma:
estable, constante y fuerte.

La practica del mindfulness nos ensefia a desarrollar las cualidades de la
montafia: calma, arraigo, estabilidad y naturalidad, aunque muchas cosas estén
en permanente cambio en nuestras vidas. Todos tenemos momentos de luz y
de sombras, de calma y de tormentas, de intensidad y de monotonia. Los
pensamientos y emociones que experimentamos, las tormentas y crisis
emocionales, los periodos de alegria y entusiasmo son como el clima de la
montafia.

Esto no significa que ignoremos el clima, lo neguemos o finjamos que no
existe. «Observamosy el clima, en todas sus manifestaciones, lo aceptamos en
lo que es. Sabemos que la montafia no es el clima. La montafia permanece
mientras el clima va y viene. Y la montafia sigue siendo lo que es.

Sigue sentado y respira unos segundos mas, mientras piensas en las lecciones
que se pueden aprender de la montafia. La imagen de la montaiia puede
recordamos aspectos importantes de la naturaleza humana: la estabilidad, la
dignidad, el equilibrio, la presencia, la quietud. Al mismo tiempo, las personas
son mas complejas que las montafias: nos movemos de aqui para alla,
respiramos, hablamos, vemos, oimos y sentimos.
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ANEXO 26

EMPATIA b

PEDAGOGICA
NACIONAL

LLAMAMOS EMPATIA A LA TOMA DE CONGIENCIA DE LOS SENTIMIENTOS,
NECESIDADES Y PROBLEMAS DE LOS DEMAS Y A LA CAPACIDAD PARA
EXPRESARLES QUE LES HEMOS COMPRENDIDO.

« COMPRENSION DE LOS DEMAS.

« ORIENTAGION DE SERVICIO ANTE NECESIDADES.

« DESARROLLO DE LOS DEMAS: DETECCION DE LO
QUE LOS DEMAS NECESITAN.

« APROVECHAMIENTO DE LA DIVERSIDAD.

« COMPRENSION SOCIAL.

TODO EL MUNDO FUERA DE MI NO SOLO ME
CONCIERNE SINO QUE ME CONSTITUYE
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ANEXO 27

] * Vive el presente.

, . |=| » Sé flexible. *
. COmo prevenir el ¥ - . Planifice.
A ') ) » Sé consiente.
eStreS . - * Relajate. RY
1 Te'::::ls";: :l:'r“’:‘:::"oY/ ° X e Fijate mas en los éxitos que en los \
frente a situaciones criticas. o e Sé positivo. ‘
>~ « Comunicate.
» Sonrie
e Busca y persigue el bienestar.
. Que debemos -
; hacer?
‘4/( e Aprender a decir "NO" B
5"« Compartir
: * No esperar la aprobaciénde los

* demas.

ANEXO 28.1

PEDAGOGICA
WACIONAL

BIENESTAR
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ANEXO 28.2

ANEXO 28.3

ARTE DE LA ATENCION
PLENA
Es una prdctica meditativa
para un estado mental plena,
trae consigo una mayor
agucleza. de los sentidos v se
busca dar un entrenamiento al

cerebro para ser mds consientes

y prestar mayor atencidn en la

vida cotidiana Y en las
direfentes acciones.
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ANEXO 28.4

iQué estoy haciendo para alcanzar el
bienestar y plenitud en mi vida?
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ANEXO 29.1

u UNIVERSIDAD

PEDAGOGICA
NACIONAL

METTA, MINDFULNESS DE LA COMPASION (LOVING KINDNESS MEDITATION)

Si quieres que otros sean felices, practica la compasion. Si quieres ser feliz til, practica la
compasion.

Toma tu posicion en la silla con la espalda recta y el cuello alargado y adopta una postura
que sea por una parte confortable y que por otra refleje la dignidad de una montana, su
solidez, su majestuosidad.

Presta ahora atencion a las sensaciones de tu cuerpo, de tus pies firmemente anclados en el
suelo, enraizados en la tierra. Lleva ahora tu atencion a las sensaciones de los hombros
caidos y agradablemente relajados como si se tratara de un abrigo que cuelga de su percha.

Siente tus antebrazos y tus manos en contacto con tus muslos. Permite que poco a poco esta
sensacion de calma y de relajacion te vaya envolviendo en el silencio y la serenidad.

Observa ahora con interés y curiosidad los movimientos suaves y armonicos de la
respiracion durante la inspiracion y durante la espiracion.

Lleva primero tu atencion a las sensaciones de la respiracion en el abdomen. Durante la
inspiracion, tu abdomen blando y relajado se expande y durante la expiracion, suavemente
se contrae. Lleva ahora tu atencion a las sensaciones de la respiracion en tu térax y observa
con curiosidad e interés los movimientos que tienen lugar en esa region de tu cuerpo
durante la respiracion. No se trata de alterar la manera o el ritmo con el que se respira, sino
de observarlos con curiosidad, de la misma manera en la que se observa algo que sabemos
que encierra un gran valor.

A continuacion lleva tu atencion a la entrada y salida del aire a través de los orificios de la
nariz. Tal vez notes cambios en la temperatura del aire cuando entra por los orificios de la
nariz durante la inspiracion y, cambios en la temperatura del aire cuando sale de ellos
durante la espiracion. A medida que observes tu respiracion, esta de manera natural se ira
haciendo cada vez mas lenta, mas profunda y armonica.

Ahora te voy a pedir que lleves la atencion al centro de tu pecho, el lugar donde habita tu
corazon. Empieza a visualizar como tu corazon suavemente comienza a abrirse y de €l
emana una luz blanca que se irradia por todo tu cuerpo. Esta luz representa el poder sanador
de tu corazén y la fuerza de su amor.

Nuestro corazon sabe que tenemos heridas en lugares profundos. Heridas que se produjeron
tal vez cuando siendo unos ninos no nos sentimos valorados y queridos o nos sentimos
solos y perdidos. Nuestro corazon sabe de nuestras tristezas, de nuestras inseguridades, de
nuestros miedos, de nuestros sufrimientos y de nuestras amarguras. El también conoce
nuestros anhelos, nuestros suenos y nuestras ilusiones.

Empieza a notar ahora una suave dulzura y una grata calidez en tu pecho e imagina que ese
rayo de luz que emerge de tu corazon irradiando la totalidad de tu cuerpo lo llena con su
luz. Siente el anhelo de tu corazon para que tengas paz, para que dejes de suftir, para que
sanen tus heridas y seas feliz. Solo la fuerza de tu corazon tiene este poder reparador y este
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poder sanador. Para la fuerza de tu corazén no hay herida ni demasiado escondida, ni
demasiado grande ni demasiado profunda que no pueda ser sanada. Para la fuerza de tu
corazén no hay sufrimiento por intenso y prolongado que sea que no pueda ser transmutado
en aprendizaje, crecimiento y evolucion.

Expresar compasion hacia ti mismo, hacia ti misma, es reconocer tus heridas y abrirte al
poder sanador de tu corazon.

Te propongo que traigas ahora a tu conciencia la presencia de una persona muy querida, un
familiar, un amigo, alguien por quien sientas un gran afecto. Esa persona, al igual que t,
también tiene sus heridas emocionales, sus preocupaciones y sus luchas internas. Esa
persona tan querida por ti también experimenta el sufrimiento y, al igual que ti1, anhela la
pazy la felicidad en su vida.

Ahora lleva tu atencion a ese corazon que ha envuelto en luz todo tu cuerpo y visualiza
como de él emerge otro rayo de luz que envuelve a esa persona tan querida por ti. Tu
corazon lleva a ese ser querido el anhelo de que deje de sufrir y de que experimente la paz y
la felicidad. Visualiza como esa luz que emana de tu corazon también envuelve a ese ser
querido y sana sus heridas. Observa como su rostro se vuelve sonriente y agradecido y mira
cOmo su corazon también se abre y te envia ese anhelo que tiene de que tu también dejes de
sufrir y puedas experimentar la paz y la felicidad.

Ahora te invito a que traigas a tu conciencia la presencia de una persona por la que no
sientas afecto. Tal vez no sientas afecto hacia €l o hacia ella porque sus ideas son muy
diferentes a las tuyas, o tal vez porque te haya decepcionado, te haya traicionado o incluso
te haya ofendido. Quizas esa persona ha sido también la causante de parte del sufrimiento
que vienes experimentado a lo largo de los afios. Sin embargo, tu corazon es capaz de ver lo
que tu mente no puede entender.

Tu corazén sabe que la agresividad de esa persona, el dano que te ha hecho a ti y tal vez
también a otras personas no procede de la maldad de su corazoén, sino de su miedo, de su
confusion, de su inseguridad, de su sensacion de soledad, del resentimiento que lleva
acumulado y de los profundos sentimientos de impotencia y desesperanza que ha
experimentado a lo largo de su vida. Tu corazon, porque es sabio, no ve maldad, solo
ignorancia y €l comprende en su inmensa sabiduria que es precisamente cuando menos
merecemos ser queridos cuando mas lo necesitamos. El sabe que la clave es ver el mundo a
través de los ojos del otro y no ver nuestro mundo reflejado en los suyos. Tu corazén
conoce que lo opuesto al miedo es el amor y que solo desde el amor se pueden sanar las
heridas que todo ser humano tiene. Tu corazon sabe que el desprecio, el rechazo, las ansias
de venganza solo aumentan la profundidad de las heridas que padecen otros seres humanos,
incrementando su sufrimiento y convirtiéndoles cada vez en seres mas violentos.

Tu corazon no estd para favorecer la guerra, sino para ser fuente de paz.

El entiende que quien proclama la violencia como su método ha tomado la mentira como
su principio. Tu corazon conoce en su enorme sabiduria que esa persona que te desagrada
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actua en base a sumente condicionada. Sabe que esa persona también tiene profundas
heridas y también anhela dejar de sufiir y experimentar paz y felicidad.

Visualiza como de tu corazéon emana una luz que envuelve a esa persona que hasta ayer era
tal vez tu enemigo. Tu corazon le lleva tu profundo deseo de que también sanen sus heridas,
de que deje de sufrir y de que experimente paz y felicidad. Observa como esa persona
empieza a sonreir y como sus ojos reflejan gratitud. Es su propio corazon el que ahora
empieza a abrirse y a emanar una luz que te envuelve. Es su deseo de que tu también dejes
de sufrir y experimentes la paz y la felicidad que anhelas.

Visualiza ahora como ti corazon, que ya se ha abierto por completo a base de dar y recibir
este amor compasivo, empieza a irradiar en todas direcciones y envuelve primero a todos
los habitantes de tu comunidad, después de tu ciudad, de tu pais, de tu continente vy,
finalmente, del mundo entero. Tus deseos de que la humanidad en su conjunto deje de
sufiir y encuentre la paz y la felicidad envuelven la totalidad de la Tierra.

Ahora, y poco a poco, vas a ir volviendo al nivel de conciencia del que partiste y siente ese
calor suave que envuelve tu pecho y que emana de un corazon abierto por la compasion.

Cuando te diga, tomaras una, dos o tres respiraciones profundas y poco a poco iras abriendo
los ojos para volver a encontrarte en tu habitacion o en cualquier otro lugar en el que estés,
completamente orientado, orientada, en tiempo y en espacio.

Una vez que hayas abierto los 0jos, estirate y bosteza, y siente el beneficio que este
ejercicio ha supuesto para tu cuerpo, para tu mente y, sobre todo, para tu corazon
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