Universidad Autonoma de Ciudad Juéarez
Instituto de Ciencias Sociales y Administracion
Departamento de Ciencias Sociales

Doctorado en Psicologia
Programa Nacional de Posgrados de Calidad CONACYT

“Programa de educacion emocional en alumnos de educacién
primaria en Chihuahua”

Tesis para obtener el grado de
Doctora en Psicologia

Por

Rocio Garcia Hernandez
Becado por el Consejo Nacional de Ciencia y Tecnologia

Direccion de Tesis
Dr. Oscar Armando Esparza Del Villar

Ciudad Juarez, Chihuahua, México Octubre, 2016



UNIVERSIDAD AUTONOMA DE CIUDAD JUAREZ
Instituto de Ciencias Sociales y Administracion
Departamento de Ciencias Sociales
Doctorado en Psicologia

Doctorado en

PSICOLOGIA

“Programa de educacion emocional en alumnos de educacién
primaria en Chihuahua”

Tesis para obtener el grado de Doctora en Psicologia
Por

Rocio Garcia Hernandez
Matric. 132783 / CVU 548892
Orcid: 0009-0003-7752-7409

Direccion de Tesis
Dr. Oscar Armando Esparza Del Villar

Comité Tutoral de Tesis
Dr. Pedro Barrera Valdivia

Dr. Esteban Eugenio Esquivel Santovefia
Dra. Priscila Montanez Alvarado
Dra. Leticia Guadalupe Rios Velasco Moreno

Ciudad Juarez, Chihuahua México Octubre, 2016



UNIVERSIDAD AUTONOMA DE CIUDAD JUAREZ

DIRECCION GENERAL DE SERVICIOS ACADEMICOS
ACTA DE EXAMEN DE GRADO

MATRICULA: 132783

En Civdad Juarez, Chihuahua, siendo las 1230 horas del 25 de nowembee del 2015 se reuriseon
en el Instituio de Clencias Soctaes y Administacidn

Los sefiores sinodales

Dra. Letédia Rios Velasco Morena, Dra, Priscila Montaftez Abvarado, Dr, Dscar Armando
Esparza del Villar, Dr, Efteban Eugenio Esquivel Santovedia v Dr, Pedro Barrera Valdivia
bajs la presidencia de Dra. Leticia Rios Velaseo Morena  para proceder

al examen de Grado de;

Doctorado en Psicologia

DelaC. Rocio Garcia Herndindez

guien presentd Examen de Grado

Llos seflores sinodales replicaron a la sustentante y terminada la réplica
camrespondiente, despuds de debatir entre si reservada vy libremente resohieron

declararla:
Aprobada por unanimldad

Acto continuo el presidente le hize saber el resultado de su examen ¥ ke tomd protesta.

PEfden_mH“-h:

ﬂrly:f:u Rios Velasoo Mareno

i 0

Dva. Priscila Montafiez Alvarado

Dr. Esteban Evgenko Esquivel Santovelia

Dr, Pednp Barrera Laldivia

El Directar General de Servicios Académicos hace canstar fue las firmas anleriores son

auténticas
Director de Instituto Director General de Sarviclos
o dém
,-; "___"Ff - o ;/
WMo TN Ignacio Camarge Nassa M. C. Gera wil Montes
il

Lic, Ricardo Dibgrie liqoe:

004548




Indice

EICE. e
DediCatOria. ... vt
PN 16 (1011101 1S3 1110 N
ReSUMEN. ..o e
Capitulo 1. INtroduCCiON........ ..ot
Capitulo 2. Perspectivas teOriCaS. ..........oiuiiriiii e
Inteligencia emocional.............oooiiiiiii e
Rendimiento aCad@miCo.........o.ouieiriii e
Rendimiento académico y conductas antisociales..............................
ADaNdoN0 SCOIAr. ... ..t
Bl S, ettt
EStrés laboral....... ..o
EStrés aCad@miCo.......ovviiiiiii it
Emociones y bienestar. ..o
EMOCION. ...t
Bienestar SUDJEtIVO. ...
Inteligencia emocional y bienestar................oooiiiiiiii i
Educacion emocional.............cooiiriiii i
Programas que favorecen el desarrollo de competencias emocionales y
SOCIAIES. ...ttt
Inteligencia emocional y adiCCIONeS. ............oovviiiiiiiiiiiiiieeea,
AteNCION PlENa. ...
Componentes de la atencion plena...............ccooeviiiiiiiiiiiiiiiieeeen
Atencién plenay su relacidn con otras ciencias.................cccoeveninn.n,
Beneficios de laatencion plena...............oooiiiiiiiiiiiii
Estudios neurofisioldgicos sobre atencidon plena................................
Atencion plena en el &mbito educativo.............ccooviieiiiiiiiiiiii
Programas de entrenamiento en atencion plena o mindfulness en
CONEEXTOS EAUCALIVOS. ..o v ettt e,
Programa educativos para maestroS.........c.ooveriirieiniiniiieieeeeeenannen
Programas de atencion plena o mindfulness para alumnos...................
Inteligencia emocional plena. ..o
Capitulo 3. Estudios preliminares............ccooviiiiiiiiiiii e,
Estudio 1: Relacion entre inteligencia emocional, autoeficacia,
satisfaccion y bienestar en alumnos de primaria......................oooeeeen
Estudio 2: Relacion entre estrés, conciencia plena e inteligencia
emocional en docentes de Cd. Juérez y Cd. Chihuahua.......................
Capitulo 4. EStudio pPilote0.........c.oviiiii
Pt CIPANTES. ... e
INSTFUMEBNTOS. .. .o
ProcedimientO. ... ....ouiee i

RESUIATOS. . . . . oot



Tabla 2.

Capitulo 5. Validacion de iNStrUMEeNt0S...cceeeeeeerereeratereeeneerercnsesessasesoscnss
Estructura factorial y confiabilidad interna del CERQ..........................

Tabla 3.

Estructura factorial y confiabilidad internadel IRI.............................

Tabla 4.

Capitulo 6. Estudio principal............ccoooiiii
PartiCIPaNteS. . ...ttt
INSETUMIBNTOS. . ..ottt e e
ProCEdIMIBNTO. ..o e
Disefio del StUAIO. ..o
CUAAIO L. .o

Analisis
Tabla 6.
Tabla 7.
Analisis
Tabla 8.

B COVANTANZA. .. oot e e

de varianza en medidas repetidas grupos experimentales..........

Capitulo 7. DISCUSION. ... e,

Referencias....

80

81
81
83
85
87
88
90
92
93
93
95
97
97
97
99
101
101
103
103
105
106
121



Dedicatoria

A mi mamé, por tus ensefianzas de fortaleza, perseverancia y nobleza

A mi bebé, por la ensefianza de amor e ilusion que me estés dando



Agradecimientos

En alguna ocasion lei el siguiente pensamiento: Para iniciar un proyecto hace falta
valentia y perseverancia para terminarlo. Nada mas cercano a la verdad. El proceso de
inicio del doctorado y su culminacion en este documento resume la suma de muchos
esfuerzos, aprendizajes, experiencias y emociones. Muchas personas participaron desde el
inicio de este proyecto, apoyandome a tomar la decision de iniciarlo, algunas de estas
personas no estan ahora, al momento del fin del mismo, al menos no en este espacio fisico,
pero siempre estan presentes en la mente y el corazon. Deseo agradecer de manera muy
especial a las siguientes personas: A mi mama por ensefiarme que si inicio algo lo debo
terminar y debo hacerlo de la mejor manera posible. Gracias mama por ensefiarme con tu
ejemplo a no desistir y a saber que la nobleza de corazén es una fortaleza también. A mi
familia nuclear; Nena, Chava, lvana, Diego, Pablo, Alex, por apoyarme desde lejos, por
confiar en mi, por cuidar mi casa, a Camilo, y por hacerme saber que lo méas importante de
la vida es contar con su carifio. A mi familia de Juarez; Tia Norma, tio Chepepe, Karla,
Pepe, Alba, gracias por abrirme las puertas de su casa y de su corazdn, de una manera mas
cercana, gracias por incluirme en su familia y ayudarme en los momentos mas complicados
de estos ultimos afios. A mis amigos, los de antes; Manuel, Daniela, Bicho, Cris y los
nuevos; Graciela, Nancy, Brenda, Rocio, gracias por su amistad, por su apoyo, su

confianza, tanto a los que estan cerca como los que desde lejos me hacen sentir muy cerca



[Escriba texto]

su carifio. A mis tutores, lectores, maestros, Priscila, Lety, Pedro, Esteban, gracias por el
tiempo, sus valiosas observaciones y todo el apoyo que me brindaron para culminar mi
trabajo, comparieros, de todos ustedes aprendi nuevos conocimientos, pero sobretodo, como
personas, todos ustedes dejaron una huella en mi, en especial gracias Oscar por tu calidez
humana, y por todo el apoyo que me brindaste durante mi paso por el doctorado, me da
mucho gusto tenerte como mi tutor. A los directores de las escuelas primarias que
amablemente me dieron oportunidad de conocer sus instituciones y de aplicar tests,
implementar el taller, confiando en mi. A los maestros de grupo que me permitieron el
acceso a sus salones, me facilitaron el trabajo con sus alumnos y se mostraron interesados
en conocer mas a fondo el programa. A los alumnos quienes aceptaron de manera muy
positiva el taller, gracias por las experiencias, muestras de carifio y por todas las cosas que
aprendi de ustedes. A Camilo, gracias por ser parte de mi vida. Y ahora a Oscar y al bebé

en camino, gracias por ser mi nueva familia.



Resumen

El presente trabajo de tesis doctoral pretende demostrar a través de la implementacion de un
taller de inteligencia emocional, la importancia de desarrollar en los nifios este tipo de
habilidades que les permitan regular de manera mas efectiva sus emociones, mejorar las
relaciones con sus pares Yy lograr un desarrollo integral de su personal. Para fines précticos,
se estructurd a manera de capitulos en donde se presentan de manera ordenada, los estudios
y pasos que se llevaron a cabo para desarrollar el mismo. Se compone de dos estudios
preliminares denominados: Relacion entre inteligencia emocional, autoeficacia, satisfaccion
y bienestar en alumnos de primaria y Relacion entre estres, conciencia plena e inteligencia
emocional en docentes de Cd. Juarez y Cd. Chihuahua, un estudio de pilotaje denominado:
Programa de inteligencia emocional plena en alumnos de primaria de Ciudad Juarez,
validacion de instrumentos de medicion. Dentro de los resultados obtenidos en el estudio de
pilotaje, se encontrd que una vez finalizada la intervencién del taller de inteligencia
emocional plena se observaron diferencias significativas entre las puntuaciones de post
tests en dos factores de la escala de auto informada de inteligencia emocional infantil
(factores 1y 2), asi como en el test de atencidn y concentracion y en la escala de empatia.
Acerca de la validacion de los instrumentos de medicidn, se puede concluir que el
Cuestionario de Regulacion Emocional (CERQ-I), indice de Reactividad Interpersonal
(IRI) y la Escala de Atencion Plena (EAP), los 3 pueden presentarse como instrumentos
validos y confiables para ser utilizados en cuentan con una estructura factorial validada y
buenos indices de confiabilidad para evaluar habilidades de regulacién emocional, atencion
plenay niveles de empatia en nifios del Estado de Chihuahua. Sobre el estudio principal,
después de analizar los resultados obtenidos al realizar los ancovas analizando diferencias
entre grupo control y experimental, se puede concluir que la hipotesis del estudio fue
satisfecha en medida que se obtuvieron diferencias significativas en la variable de
capacidad autopercibida de empatia (factor 2 de la escala de Inteligencia emocional
infantil), al contrastar por grupos, se encontr6 una diferencia significativa en la variable de
atencion y percepcidn, siendo mayor en el grupo de quinto grado, tras la intervencion.

Palabras clave: Inteligencia emocional, atencidn plena, habilidades socioemocionales.



Abstract

The main objective of this dissertation was to prove that the implementation of an
emotional intelligence program for kids may influence the way they regulate their emotions
in a more effective way, improve the relationship with their pairs and accomplish an inner
development or their selves. This work is organized in 7 chapters according to the order in
which they were realized. It includes two preliminar studies: Relation between emotional
intelligence, autoefficacy, satisfaction and sense of well-being in elementary students;
Relation between stress, mindfulnees and emotional intelligence in teacher from Juarez
City and Chihuahua City, a pilot study named: Emotional Intelligence program for
elementary students from Juarez City, and Psychological Tests validation. Results obtained
from the pilot study showed that after the program the students observed significative
differences within the levels of post tests in two factors of the Children Emotional
intelligence Scale (factors 1 and 2), as well as in the tests of Attention-Concentration and
the Empathy Scale. The Psychological Tests Validation chapter showed that The Emotional
Regulation Questionnaire (CERQ-1), the Interpersonal Reactivity Index and the
Mindfulness Scale can be considered as valid and reliable instruments for the evaluation of
children in Chihuahua, Mexico. The main study revealed that the hypothesis was satisfied
because there were observed significant differences in the variable of self perceived
capacity for empathy (factor 2 from the Emotional Intelligente Scale for children), when
comparing between groups, a significant differecen among the atention-perception Scale
was observerd in students attending fifth grade, after the program implementation.

Key words: Emotiona intelligence, mindfulness, socioemotional skills.
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Capitulo 1. Introduccion

Introduccion

Los nifios son el futuro de la sociedad, por ello es primordial asegurar que la
educacion que ellos reciban es la mejor que pueden recibir. La educacion deberia ser el
medio a través del cual sea posible crear un mundo mejor, en donde cada persona sea capaz
de ser la mejor version de si mismo, ser capaz de ser feliz y ayudar a otros. Proporcionar un
espacio gue facilite la convivencia social, que permita a las personas desarrollarse de

manera integral.

Los maestros son el recurso mas importante que los nifios poseen dentro de su
proceso de aprendizaje. Sin embargo, muchos de los maestros padecen estrés y ansiedad
derivados de su quehacer profesional (OMS, 2001). La mision de los maestros para con sus
alumnos es poder ensefarles como hacer un mejor camino hacia el futuro. Las demandas
del trabajo del docente pueden llevarlo a experimentar sentimientos de inadecuacion o de
falta de tiempo, o bien, de sentir que no se hizo lo suficiente por cada alumno a su cargo
(Aldrete, Pando, Aranda y Balcazar, 2003). Es necesario recordar que todos los seres
humanos vivimos en una influencia reciproca y que a la par de mejorar la educacion, como
proceso y como medio, es necesario también, como personas, conocernos a nosotros
mismos y a los demas. Uno de los objetivos del presente estudio de investigacién consiste
en analizar aspectos psicolégicos tanto de docentes como de alumnos, que se originan
dentro del contexto escolar como producto de la practica profesional, algunos de estos
aspectos psicoldgicos son el estrés y burnout, la ansiedad, y desarrollar métodos que
permitan su adecuado manejo como el autoconocimiento, el desarrollo de habilidades

emocionales y el desarrollo de la empatia.
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Capitulo 1. Introduccion

De igual manera, los nifios al igual que los adultos experimentan estrés, ansiedad,
dificultades de interaccion con sus compafieros de escuela, y no se atienden este tipo de
problematicas dentro de las escuelas. Por esto, resulta necesario ensefiar en las escuelas,
tanto a alumnos como a docentes como desarrollar la habilidad para interactuar con los
demas, entender a otros, ser sensible a lo que sucede dentro de nosotros mismos y en los
demaés. Es necesario ensefiar a saber escuchar, a estar atentos y a apreciar las cosas que
suceden en el aqui y el ahora. Las relaciones positivas juegan un rol determinante en el
mundo de la educacion tanto del adulto como del nifio. Las emociones positivas ayudan a
incrementar nuestra conciencia de tal manera que somos capaces de captar mas informacion

acerca de nosotros mismos y del mundo (Frederickson, 1998).

Recientes investigaciones (Thompson, Waltz, Croyle, y Pepper, 2007) han
resaltado la importancia que juegan las emociones dentro del desarrollo y bienestar
subjetivo en las personas. Derivado de estos estudios se sabe que existe evidencia para
afirmar que las emociones positivas poseen el poder de potenciar la salud y el bienestar en
las personas, permitiéndoles experimentar una mayor satisfaccion con la vida, ser mas
felices y optimistas (Fernandez-Abascal y Palmero, 1999; Fredrickson, 2000, 2001). Por
otra parte, también se ha encontrado relacion entre las emociones positivas y la longevidad,
(Danner, Snowden y Friesen, 2001), el buen funcionamiento del sistema inmunoldgico,
(Charnetski y Brennan, 2001; Ornish, 1998), asi como el desarrollo de estrategias

adecuadas de afrontamiento al estrés (Strumpfer, 2004).

Nifos y adolescentes, debido a las caracteristicas propias de su etapa de desarrollo,

presentan una situacion de vulnerabilidad y de oportunidad para realizar acciones que
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Capitulo 1. Introduccion

influyan de manera positiva dentro de su formacion y adaptacion. A nivel mundial,
organismos internacionales como la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2013) han
detectado la necesidad de realizar acciones encaminadas a fortalecer la salud mental y el
desarrollo de los alumnos de cualquier nivel educativo. La educacion emocional supone el
desarrollo de competencias emocionales como la conciencia emocional y la regulacion de
las emociones (Bisquerra, 2009). La primera consiste en conocer las propias emociones, asi
como conocer las emociones de los demés. Y la segunda consiste en aprender a manejar las
emociones, y no a controlarlas o reprimirlas. Algunas de las habilidades que son parte de
estas son la tolerancia a la frustracion, desarrollo de la empatia, manejo de la agresividad,
entre otras. La regulacion emocional podria ser considerada como el elemento central de la

educacion emocional.

El tema de las emociones, y de la educacién emocional, se ha convertido en un
aspecto de central importancia en el mundo durante las Ultimas décadas. La educacion
emocional es un “proceso educativo, continuo y permanente, que pretende potenciar el
desarrollo de las competencias emocionales como elemento esencial del desarrollo humano,
con objeto de capacitarle para la vida y con la finalidad de aumentar el bienestar personal y
social” (Bisquerra, 2000, p.27). Para el autor, la educacién emocional juega un papel dentro
de la prevencion primaria, ya que puede ayudar a prevenir la aparicién de una gran cantidad
de situaciones problematicas: abuso de sustancias, falta de habilidades para manejar el

estrés, violencia, enfermedades como depresion, etc.

De acuerdo con estudios realizados, los docentes que enfatizan en las experiencias

positivas sobre el desarrollo de habilidades en los nifios, hacen que éstos tengan mayor
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Capitulo 1. Introduccion

probabilidad de experimentar altos niveles de autoeficacia y otras caracteristicas de
desarrollo psicolégico positivo, cuando ocurren conjuntamente con el desarrollo de
habilidades complejas (Akin-Little, Little y Delligatti, 2004). Promover las fortalezas de
los nifios y jovenes puede incrementar cambios que favorecen el manejo exitoso de las
dificultades actuales y las que deberan afrontar en el futuro (Terjesen, Jacofsy, Froh y
DiGiuseppe, 2004). Por lo tanto, se considera muy importante incluir esquemas de
intervencion temprana dentro del sistema educativo.

Resultados de algunos estudios, muestran que dentro de los problemas psicoldgicos
que enfrentan los estudiantes suelen relacionarse con trastornos de estrés, ansiedad y temor
a ser evaluados. En una investigacion realizada en estudiantes chilenos de odontologia
(Misrachi, Rios, Manriquez, Burgos y Ponce, 2015) los autores encontraron que los
principales estresores de los alumnos eran los examenes y las calificaciones, el no tener
tiempo para relajarse y el medio a reprobar una materia.

La manera en que los estudiantes manejan sus emociones puede afectar de manera
significativa su desempefio y su motivacion, tanto de manera positiva como de manera
negativa (Salanova, Breso y Schaufeli, 2005). De acuerdo con Orlandini (1999), alumnos
pertenecientes desde los grados preescolares hasta alumnos que cursan educacion de
posgrado, al estar en un periodo de aprendizaje, experimentan tensién, a la cual denomina
estrés academico (citado en Barraza, 2004, p. 143). Por otra parte, Caldera, Pulido y
Martinez (2007), mencionan que el estrés académico es producido por las demandas
propias del ambito educativo, lo cual sugiere qué tanto alumnos como docentes, pueden

verse afectados por este problema.
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Capitulo 1. Introduccion

De acuerdo con Herruzo y Moriana (2003), las causas principales que provocan
estrés en los docentes son: la sobrecarga laboral, comportamientos inadecuados de los
alumnos, conflictos con otras personas y problemas derivados de politicas educativas.
Ambos autores concuerdan en que es importante implementar medidas para identificar la
deteccion temprana de estados iniciales de estrés, los cuales repercutiran en una mejor
salud, menor ausentismo y desercion laboral por problemas de salud y de tipo psiquiatrico
en los docentes.

Es conocido el hecho de que alumnos y profesores no saben regular sus emociones
y como consecuencia, suelen presentarse multiples problemas que inciden directamente y
negativamente en el proceso escolar, de alli la importancia del porqué es necesario incluir
programas que ayuden a las personas a gestionar adecuadamente sus emociones en las
escuelas de distintos niveles educativos.

De esta manera es como se demuestra que la educacién emocional ayuda en el
proceso educativo de las personas, no sélo en el sentido en que se ellas sean capaces de
afrontar los problemas de la vida, sino también de manera que puedan elaborar soluciones
satisfactorias que ayuden a prevenir el estrés académico. De aqui la importancia de incluir
dentro de los programas educativos oficiales programas de entrenamiento en educacion

emocional para maestros y alumnos.

El algunas partes del mundo como Espafia, Inglaterra, Colombia y Estados Unidos
(Rey, Extremera & Pefia, 2011; Mayer, Roberts y Barsade, 2008) ya se esta trabajando en

instituciones educativas con programas que se encuentran dentro del curriculo escolar, para
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Capitulo 1. Introduccion

trabajar con aspectos emocionales de los alumnos, docentes y en algunos, se incluye

también el trabajo con padres de familia.

Para el presente estudio se realizard una intervencion utilizando un programa de
educacion emocional en nifios de escuelas primarias de Chihuahua, basado en el programa
de Inteligencia Emocional Plena, disefiado por Ramos, Enriquez y Recondo (2012),
haciendo los cambios pertinentes (adaptacién de las actividades de acuerdo a las edades de
los alumnos, eleccion de las actividades de acuerdo a la infraestructura de las escuelas,
adecuacion de los tiempos de las sesiones dependiendo de los espacios brindados por las
escuelas) de acuerdo a las necesidades y caracteristicas de esta poblacion.

Existen dos tipos de disefio de investigacion relevantes: los que evallan la eficacia y
los que miden la efectividad. Los disefios de eficacia se caracterizan principalmente por
tratarse de estudios experimentales en los que se evalla si una intervencion produce efectos
positivos en situaciones de implementacion ideal, con un control total por parte de los
investigadores. Este tipo de estudios arroja resultados sobre una poblacion especifica, lo
que reduce la generalizacion de los resultados y, por lo tanto, su validez externa. Por su
parte, los estudios de efectividad evalGan la intervencion dentro de su contexto natural, en
el mundo real, permitiendo identificar la poblacion en la que se producen efectos y las

condiciones en que se lleva a cabo la intervencion (Society for Prevention Research, 2005).

El presente estudio entra dentro del disefio de efectividad, ya que pretende ser
aplicado en el mundo real, considerando todas las realidades de los sujetos en que se
realizard la intervencion. Y busca conocer en quiénes y bajo qué situaciones de

implementacion resulta efectiva la intervencion.
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Capitulo 1. Introduccion

A través de la implementacion del taller de educacion emocional, se pretende
desarrollar en alumnos de quinto y sexto grado de primaria de Cd. Chihuahua habilidades
de inteligencia emocional, atencion plena, empatia y regulacion emocional. La aplicacion
de este taller se llevara a cabo dentro del horario regular de clases, respetando el horario

escolar y dentro de las instalaciones de las instituciones educativas.
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Capitulo 2. Perspectivas tedricas

Inteligencia emocional

El concepto de inteligencia emocional surge por primera vez en 1990, en un articulo
publicado por Peter Salovey y John Mayer. Para estos autores, existen ciertos componentes
“no cognitivos” asociados a la prediccion de las habilidades de adaptacion y éxito en la
vida (Cabello, Ruiz-Aranda, y Ferndndez-Berrocal, 2010). Sin embargo, es hasta 1995,
cuando Goleman vuelve a retomar el tema, afirmando que existen habilidades que resultan
mas importantes que el éxito académico, y los cuales permiten alcanzar un mayor bienestar
laboral, personal, social y académico. De acuerdo con Bar-On, (1997), el constructo
inteligencia emocional incluye tanto aspectos de personalidad como la habilidad para
percibir, asimilar y manejar las emociones.

Los mismos autores reformulan el concepto de inteligencia emocional como: “la
habilidad para percibir con exactitud, valorar y expresar emociones; la habilidad de acceder
0 generar sentimientos que faciliten el pensamiento; la habilidad de comprension emocional
y conocimiento emocional; y la habilidad de regular emociones para promover el
crecimiento intelectual y emocional” (Salovey y Mayer, 1997, p.10). Para estos autores, la
inteligencia emocional es una habilidad para procesar la informacién emocional, la cual
puede ser comparada a otra capacidad o habilidad de tipo cognitivo.

Segun Salovey y Mayer (1990) la inteligencia emocional incluye cuatro conjuntos
de habilidades diferentes: a) percepcion emocional, la cual comprende conocer las propias
emociones; b) facilitacion emocional, la cual consiste en manejar las emociones de manera
que puedan ser expresadas de manera adecuada; c) comprension emocional, que supone

motivarse a si mismos, la emocion impulsa a la accion, de esta manera, las emociones y la
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Capitulo 2. Perspectivas tedricas

motivacion van de manera interrelacionada; y d) regulacién emocional, reconocer las
emociones de los demas, y desarrollar la empatia, y establecer relaciones.

Desde su primer aparicion, la inteligencia emocional ha sido objeto de numerosas
investigaciones que brindan evidencia de la existencia de diferencias individuales en cuanto
a la manera en que el procesamiento de la informacion de tipo afectivo o emocional, puede
ser un predictor del éxito, asi como del nivel de adaptacidn de una persona a su entorno
(Boyatzid, Goleman, y Rhee, 2002), y también puede ser un indicador de la salud mental
del mismo (Ciarrochi, Deane, y Anderson, 2002).

Dentro del ambito educativo, se ha encontrado que la capacidad de regular las
emociones propias se puede relacionar de manera positiva con la habilidad para las
relaciones sociales y la sensibilidad social (Coté, Lopes, Salovey, y Beers, 2005). Por otra
parte, existen algunos estudios que demuestran como la inteligencia emocional previene la
aparicion de comportamientos no adaptativos como es el absentismo y mala conducta
(Petrides, Frederickson, y Furham, 2004). Asimismo, la inteligencia emocional se
relaciona de manera positiva con tener mejores niveles de ajuste psicoldgico y control del
estrés (Extremera & Fernandez-Berrocal, 2003; Salovey et al, 2002).

Desde hace tiempo se conoce que los estudiantes que presentan desde niveles de
ansiedad moderados hasta altos al ser evaluados, obtienen resultados pobres en su
desempefio (Hembree 1988; Hill 1984; Wigfield y Eccles 1989). En estudios empiricos
realizados se estimo que el porcentaje de estudiantes que sufren de ansiedad al ser
evaluados puede variar de gran manera, incluso llegando hasta un 40% (Cizek y Burg
2006; Zeidner 1998). Otro estudio reportd que mientras 61% estudiantes de preparatoria

reportd sufrir de ansiedad al ser evaluado al menos en alguna ocasion, el 26% de ellos
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contestd que ellos lo sufrian “casi siempre”. Ademas, la prueba de ansiedad encontr6 tener
un impacto negativo significativo en el desempefio de los estudiantes en pruebas
estandarizadas (Bradley, McCraty, Atkinson, Arguelles, Rees, y Tomasino, 2007). Un reto
importante que enfrentan actualmente los profesores es saber cOmo asesorar o preparar a
los estudiantes para poder realizar las pruebas de evaluacion de manera correcta, sin
permitir que al sentirse ansiosos esto afecte su desempefio, y que realmente se logre reflejar
sus habilidades académicas (Erford y Moore-Thomas, 2004).

Desafortunadamente el sistema educativo en todo el mundo presenta carencias al
ensefiar a los estudiantes las habilidades y conocimientos socioemocionales basicos y deja
de lado las estrategias de entender y autorregular el estrés emocional asociado con aprender
y presentar pruebas (Elias y Arnold 2006; Greenberg et al., 2003; Mayer, Roberts, y
Barsade, 2008; Salovey y Sluyter 1997; Zins, Weissberg, Wang, y Walberg, 2004).

De acuerdo a estudios realizados por Immordino-Yang y Damasio (2007), existen
avances recientes en el campo de la neurociencia que estan resaltando las conexiones que
existen entre las emociones, el funcionamiento social y la toma de decisiones, las cuales
pueden ayudar a revolucionar la manera de entender la funcién que juega el afecto dentro
de la educacion. Esta evidencia sugiere que los factores cognitivos mas valorados en las
escuelas como el aprendizaje, atencion, memoria, toma de decisiones y funcionamiento
social estan afectados por el proceso de las emociones.

En algunas escuelas de California se ha implementado un programa innovador de
salon de clases denominado TestEdge realizado por el Instituto HearthMath (HeartMath,
2004), con el propésito de ensefiar a los estudiantes de preparatoria un conjunto de

herramientas cientificas para el manejo de ansiedad y otros aspectos emocionales que
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pueden afectar su desempefio académico. De acuerdo a los resultados obtenidos en
estudios pilotos, se observaron mejoras en los puntajes de pruebas estandarizadas
(Arguelles, McCraty y Rees, 2003). La investigacion consistié en un estudio
electrofisiologico cuyo objetivo era probar la eficacia del programa para reducir estrés y
ansiedad al realizar pruebas, asi como mejorar el bienestar emocional, la calidad de las
relaciones y el desempefio académico en estudiantes de educacion publica (Bradly,
McCraty, Atkinson, Arguelles, Rees y Tomasino, 2007). Durante dichos estudios se
utilizaron técnicas de autorregulacion de emociones positivas que involucran al sistema
psicofisioldgico. Un estudio mas reciente realizado en 2010 investigé los efectos que tuvo
el programa de autorregulacion basado en el salon de clases (TestEdge), midiendo
ansiedad ante una prueba, funciones socioemocionales, desempefio al contestar una prueba
y variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV) en alumnos de preparatoria. Este programa
intenta ensefiar a los alumnos como desarrollo un estado al cual le denominan coherencia
psicofisioldgica, el cual ha demostrado mejorar el funcionamiento del sistema nervioso,
estabilidad emocional y desempefio cognitivo. Dentro de los hallazgos se encontrd que los
alumnos que recibieron la intervencion mejoraron en las mediciones de la frecuencia
cardiaca, lo cual sugiere que los estudiantes aprendieron a tener un mejor manejo de sus
emociones ante situaciones estresantes. También mostraron tener una menor afectacion
negativa de la ansiedad (Bradly, McCraty, Atkinson, Tomasino. Daugherty y Arguelles,

2010).
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Los resultados de este estudio retan a los postulados basicos que rigen el actual
modelo educativo, en donde se centra la importancia casi exclusivamente en los procesos
cognitivos (Elias y Arnold 2006; Immordino-Yang y Damasio 2007; Salovey vy Sluyter
1997).

Segun los investigadores, si se implementaran este tipo de programas o similares,
incluso en nifios méas pequefios y se mantuvieran a traves de su trayectoria académica
(Bradley, Galvin, Atkinson, y Tomasino, 2012), los beneficios ganados a traves de las
habilidades de autorregulacion (las cuales mejoran la salud fisioldgica, las competencias

socioemocionales, el aprendizaje y el desempefio escolar) se mejoraria la experiencia

educativa de los estudiantes asi como también se fortaleceria cuando sean adultos, la toma

de sus roles y responsabilidades.
Rendimiento académico

Segun Jiménez (2000) el rendimiento escolar es un nivel de conocimientos

demostrado en un &rea 0 materia comparada con la norma de edad y nivel académico. Uno

de los métodos mas utilizados para medir el rendimiento académico es a través de las
calificaciones escolares.
De acuerdo con Ferragut y Fierro (2012), el rendimiento académico de los

estudiantes ha sido ligado originalmente a la capacidad intelectual. Sin embargo,

actualmente se considera que el equilibrio personal es un factor clave para lograr un mejor

rendimiento. En este sentido, el conocer las propias emociones y saber restaurarlas ante las

dificultades seran aspectos de importancia.

24



Capitulo 2. Perspectivas tedricas

Rendimiento académico y conductas antisociales

De acuerdo con Gazquez y Pérez-Fuentes (2010), actualmente dentro del nivel
educativo de secundaria, se presentan dos problematicas principalmente: la violencia y el
fracaso académico. Existe poca informacidn acerca de la relacion entre el rendimiento
academico y la calidad de las interacciones dentro del ambiente escolar, sin embargo, existe
evidencia que afirma que hay una tendencia hacia tener un rendimiento académico menor
en alumnos que realizan comportamientos agresivos o violentos (Cerezo, 2001; Olweus,
1993; Ortega, 1998). La presencia de conductas agresivas o violentas ejerce un impacto en
los alumnos que generan un desajuste psicoldgico y tiene consecuencias negativas en la
personalidad de los mismos. En otras investigaciones sobre el tema se ha encontrado
también la existencia de una relacion positiva entre rendimiento académico y la calidad de
relacionarse con compafieros (Buote, 2001; Castejon y Pérez, 1998). Asimismo, la
presencia de problemas en la relaciones con compafieros, aunado al bajo rendimiento
académico en ocasiones puede llevar a que el alumno abandone la escuela.

Estudios indican que juntos con las competencias cognitivas, las competencias
socioemocionales son un importante predictor del logro académico (DiPerna y Elliot,
2002). Investigadores encontraron que factores afectivos y motivacionales tienen mayor
influencia en el aprendizaje escolar, mas que el grupo de iguales, la cultura de la escuela o
los métodos instruccionales (Wang, Haertel, y Walberg, 1993). En otro estudio, Bernard
(2004b) encontré que las competencias socioemocionales eran un predictor significante
para los logros en lectura de nifios de 5 afios de edad.

En Espafia se realizo un estudio encaminado a analizar si existe relacion entre el

rendimiento académico y la presencia de conductas antisociales y delictivas en alumnos de
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secundaria (Pérez, Gazquez, Mercader, Molero, y Garcia 2011), y se encontrd que existe
una relacién entre el bajo rendimiento escolar con la presencia de conductas antisociales y
delictivas.

Dentro de este tema, el bullying surge como un subtipo de agresion que puede
presentarse de varias maneras diferentes y que incluye dentro de sus factores un
desequilibrio de poder, intencionalidad y persistencia a través del tiempo (Olweus, 1993).
El término fue acufiado por Olweus (1993) para definir una forma especifica de maltrato
entre iguales, y posee la caracteristica de ser intencionado y persistente a través del tiempo,
ya sea de un alumno a otro, o de un grupo a un alumno. En este tipo de interaccion, los
agresores suelen ser motivados por deseo de ejercer poder, dominar a la victima o
solamente por diversion. Ante esta situacion la victima se siente indefensa y no percibe
posibilidad de pedir ayuda. De acuerdo con Gdmez (2010) el bullying busca como punto
central el deterioro de la identidad de la victima. Por esta razén, hay varios tipos y no sélo
el fisico y es importante diferenciarlo de otros tipos de violencia o conflicto, ya que se
tiende a hacer un mal uso del término y generalizarlo. Las agresiones no sélo se presentan
de manera verbal fisica, sino que pueden ser también verbales, y pueden iniciar desde los
insultos, amenazas, hasta correr rumores sobre la persona. También forman parte de la
agresion, la exclusion y aislamientos social.

Gomez (2010) realizo en Colima un estudio sobre el bullying en alumnos de
primaria y encontro que existe una diferencia entre el bullying realizado por un hombre y
una mujer, siendo en el caso de los primeros mas propenso el uso de la violencia fisica,
mientras en el caso de las mujeres es mas comun la violencia verbal y/o psicologica. El

autor también menciona que las iniciativas y programas realizada en el pais, no han
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logrado obtener resultados que logren incidir de manera significativa en la mejora del
problema hasta el momento, ya que se han quedado muchas de estas, en el nivel
informativo.

Existen diferentes cifras reportadas en cuanto a su prevalencia en diferentes paises,
como Espafia, variando entre un 4% (Diaz-Aguado, Martinez, y Martin-Babarro, 2010)
hasta un 28% (Rivers y Smith, 1994). Investigaciones realizadas sobre este problema
sefialan que el ser rechazado por el grupo de iguales aumenta la probabilidad de ser
victimizados, por lo que una estrategia para evitar el bullying debe ir dirigida hacia el
desarrollo de la empatia y las relaciones interpersonales saludables.

Abandono escolar

Un estudio realizado por Van Djik (2012) en México, en Guanajuato, logré
corroborar que el abandono escolar es un fendbmeno multicausal y se encontraron elementos
importantes que no han sido tomados en cuenta: 1) los ambientes escolares presentan malas
condiciones, lo cual produce gque no se generen ambientes adecuados y estimulantes para
alentar a los alumnos a permanecer, 2) la presencia de situaciones de conflicto entre
profesores, padres de familia y directores, suponen un obstaculo para lograr escuchar a los
alumnos y poder atender sus necesidades, 3) la falta de confianza que se genera entre
alumnos y profesores es otro factor que ayuda a favorecer el abandono escolar, 4)
enemistad entre comparieros, actitudes de discriminacion y violencia, también constituyen
un elemento que genera peso dentro del abandono escolar, 5) el curriculo escolar resulta no
significativo o pertinente para alumnos de entornos marginados. De acuerdo con los
resultados arrojados en esta investigacion, la seguridad emocional, la escucha activa, la

realimentacion positiva y espacios de participacion fueron condiciones que los alumnos,
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que dejaron de asistir a la escuela, no encontraron en la interaccion con sus maestros
quienes en sus respuestas tampoco consideraron que tengan obligaciones en este sentido y,
consecuentemente, no se asumieron en garantes de la proteccion de los derechos del nifio.
Los problemas sefialados por los nifios y las condiciones detectadas por la investigacion,
revelan que en la escuela se requieren cambios sustantivos para trascender problemas que
actualmente impiden a muchos nifios y nifias ejercer su derecho a la educacion basica. Las
politicas publicas ubican los problemas en los alumnos desertores en lugar de encontrar
formas para intervenir en los establecimientos escolares con acercamientos que faciliten y
promuevan cambios de fondo. No hay planteamientos que apunten a cambiar contenidos,
formas de ensefianza, u organizacion escolar. Tampoco se proponen espacios de
participacion y escucha de los escolares.

Estrés

Una de las primeras definiciones realizadas sobre el concepto del estrés fue
propuesta por Canon (1933), quien desde al ambito de la medicina intenta dar una
explicacion acerca de la reaccion que experimenta un organismo ante una situacion de
emergencia 0 amenaza.

Para Selye (1956), el estrés es una respuesta general del organismo ante un estimulo
0 situacién estresante. En esta situacion, el organismo lucha por mantener su
funcionamiento de manera estable, al mantenerse estresado, sin embargo esto ocasiona que
experimente reacciones que resultan dafinas para él al final. De acuerdo con Lazarus y
Folkman (1986), el estrés puede definirse a través de las relaciones que se producen entre el

individuo y el ambiente en el que se desarrolla. Desde esta perspectiva, el estrés se produce
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cuando la persona percibe que la situacion a la cual se enfrenta, supera los recursos que
posee para resolverlo. Para estos autores, el estimulo por si mismo no es el desencadenante
del estres, sino la elaboracion de una evaluacion cognitiva que la persona realiza sobre él
mismo, y su capacidad para hacer frente a la amenaza que se le presenta.

El estrés se considera un factor que predispone al desarrollo de diversas
enfermedades del ser humano, y cuyos efectos impactan de manera negativa su calidad de
vida y salud (Molina, Gutiérrez, Hernandez y Contreras, 2008). De acuerdo con Guerrero
(2003), vivir situaciones de estrés suele asociarse a una reduccion de conductas de salud y
a un incremento de conductas nocivas para ésta. De igual manera, Ponce, Bulnes, Aliaga,
Atalaya y Huertas (2005) consideran que el estrés laboral es un factor importante que
interacciona con otras variables psicoldgicas, bioldgicas y sociales, las cuales dan lugar a
que surjan enfermedades tanto fisicas como mentales, lo cual hace que esté relacionado con
aproximadamente 50% de deserciones laborales que ocurren.

Estrés laboral

El area de la salud mental de los profesores ha sido estudiado de manera amplia en
algunos paises, especialmente se ha prestado atencidn sus indicadores principales como son
el estrés y el burnout (Ferndndez-Castro y Doval, 1994; Guerrero, 2003; Moreno, Garrosa
y Gonzélez, 2000; Schaufeli y Enzmann, 1998). Autores como Hamama, Ronen, Shachar y
Rosembaun (2012) proponen que la educacion es una profesion que se caracteriza por

experimentar niveles elevados de estrés, burnout y desercion.

Al respecto, Akpochafo (2012), en sus estudios encontro que la fuente mas

prevalente de estres en profesores es la organizacional, seguida de estrés de trabajo,
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relaciones fisicas y crecimiento profesional. Segun este investigador, el estrés
organizacional comprende el salario, el cual resulta un aspecto muy serio, ya que cuando se
perciben salarios no suficientes, esto impide que los maestros puedan solventar sus
necesidades y esto, a su vez genera insatisfaccion. Otro factor asociado a esta fuente, es la
falta de promocion. Acerca del estrés relacionado al trabajo, de acuerdo con Akpochafo
(2012), éste incluye aspectos como: un salén con muchos alumnos, lo que supone que es
dificil el manejo del grupo por parte de los maestros. Algunos estudios acerca de los
modelos de estrés ocupacional, intentan explorar los mecanismos para la regulacion de las
interacciones que ocurren entre la persona y el ambiente de su trabajo, el cual, a su vez,

modula la percepcion individual del estrés (Dewe, Leiter, y Cox, 2000; Lazarus, 1999).

Acerca de la referencia sobre el estrés dentro de la educacion, la mayoria de las
investigaciones han identificado varios factores situacionales percibidos como fuentes de
estrés como: ambigiiedad de rol, sobrecarga de trabajo, comportamiento de los alumnos,
necesidades especiales, clima laboral pobre, falta de toma de decisiones y falta de apoyo.
Otras fuentes asociadas al estrés, segun hallazgos arrojados en un estudio realizado en Italia
(Zurlo, Pes y Capaso, 2013), estan relacionados con los cambios producidos por recientes
reformas educativas y los cambios que éstas proponen dentro de la curricula escolar, asi
como la necesidad por parte de los profesores de tener que asimilar los mismos.

Sutherland y Cooper (1988) elaboraron un modelo de estrés ocupacional, el cual es
base para el modelo especifico del estrés en la ensefianza elaborado por Travers y Cooper
(1996). De acuerdo con este modelo, el estrés de los profesores se produce a partir de las

respuestas indeseables (consumo de alcohol, intencion de abandonar su puesto), a la
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presion del medio ambiente de trabajo (su quehacer o profesion docente). Un estudio
realizado en Bogoté (Diazgranados, Gonzalez y Jaramillo, 2006) con maestros del sector
publico, identificd algunas condiciones laborales y contextuales que afectan negativa y
positivamente el bienestar de estas personas. Entre las probleméticas mas frecuentemente
mencionadas estuvieron las dificultades de concentracién, la pérdida de la memoria, beber
o fumar en exceso y trastornos del suefio; desde el punto de vista fisico se mencionaron
dolor de cabeza, fatiga, trastornos vocales, afecciones respiratorias, hipertension y otros.
Por su parte, Pena y Extremera (2012), realizaron una investigacion con el objetivo
de examinar si existe relacion entre la inteligencia emocional percibida y el sindrome de
burnout en profesores de nivel primaria, asi como también analizaron los niveles de vigor,
dedicacidon y absorcion (engagement). Los resultados del estudio arrojaron correlaciones
positivas entre la inteligencia emocional percibida y el engagement, y la inteligencia
emocional percibida y el factor de realizacion del burnout. Asimismo, encontraron
correlaciones positivas entre la inteligencia emocional percibida y las dimensiones de

agotamiento emocional y despersonalizacién del burnout.

Los resultados revelaron correlaciones positivas entre la iep y el engagement y la
iep y el factor de realizacion personal del burnout; ademas, se encontraron correlaciones
negativas entre la iep y las dimensiones de agotamiento emocional y despersonalizacion del
burnout. Nuestra hipdtesis de partida mantiene que la iep es un factor que protege de la
aparicion del burnout y que se asocia a niveles mas elevados de ilusion por el trabajo
(engagement). Asimismo, se comparan las puntuaciones del profesorado de Primaria en

burnout y engagement con las de otros profesionales de la ensefianza para establecer sus
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niveles de prevalencia. Nuestros resultados apuntan que las dimensiones de inteligencia
emocional percibida. Los resultados obtenidos en esta investigacion muestran la necesidad
de implementar programas de desarrollo de habilidades emocionales para prevenir el

burnout en docentes de nivel primaria.

Estrés académico

De acuerdo con Orlandini (1999), toda persona que se encuentra en un periodo de
aprendizaje experimenta tension, desde los niveles educativos iniciales hasta los mas
elevados. A esta tension el autor la denomina estrés académico, y menciona que sucede
tanto en el estudio individual como en el aula escolar. Por tanto, se puede definir el estrés
académico como el que padecen los alumnos a consecuencia de las exigencias enddgenas o
exogenas que impactan su desempefio en el &ambito escolar (Barraza, 2003; Polo,
Herndndez y Poza, 1996). Estos autores proponen un conjunto de estresores: Competividad
grupal, realizacion de un examen, exceso de responsabilidad, exposicién frente a grupo,
ambiente fisico desagradable, falta de incentivos, entre otros. Por su parte, Jackson (1968)
menciona que existen algunos aspectos del ambito educativo que pueden presionar a los
estudiantes, entre ellos se encuentran: 1) la sobre carga de materias asignadas y la variedad
de actividades que debe realizar; 2) la necesidad de desarrollar una considerable capacidad
de atencion y concentracion (lo que implica un control de impulsos y el desprendimiento de
sentimientos); 3) la evaluacion realizada por parte del docente, sobre el comportamiento y
rendimiento del alumno y 4) grandes cantidades de alumnos dentro del aula, lo cual hace

mas dificil la relacion con el profesor.
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Dentro de sus investigaciones en torno a la literatura, Mufioz (2004) sugiere que los
principales generadores de estrés en estudiantes universitarios son: 1) los relativos a la
evaluacion; 2) los relacionados con la sobrecarga de trabajo; 3) otras condiciones del
proceso de ensefianza-aprendizaje, como son las relaciones profesor-alumno y otros
aspectos de indole organizacional (inadecuacion de los planes de estudio, problemas de
horarios, solapamiento de programas, poca participacion del alumnado en la gestion y toma
de decisiones, la masificacion, etc.) y 4) los problemas de adaptacion y transicion dentro
del sistema educativo.

A diferencia del campo de investigacion sobre el tema de estrés laboral o estrés
docente, el estrés académico es un area aun reducida de estudio.

Emociones y bienestar

Emocién.

Una emocion puede definirse como un estado complejo del organismo, el cual se
caracteriza por una excitacion o perturbacion que predispone a una respuesta organizada
Lazarus, 2001).

Bienestar subjetivo.

Los conceptos bienestar subjetivo, calidad de vida y satisfaccion vital forman parte
de una terminologia que se relaciona con la felicidad. De acuerdo con Diener, Suh, Lucas y
Smith (1999), representa un area general de interés cientifico e incluye las respuestas
emocionales de las personas, satisfacciones de dominio y los juicios globales de
satisfaccion de vida. Dicho de otra manera, el bienestar subjetivo se refiere a lo que las

personas piensan y sienten acerca de sus vidas, e incluye conclusiones cognoscitivas y
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afectivas al evaluar su propia existencia. Lo central es entonces, la propia evaluacion que la
persona hace de su vida (Diener, 2000).

Estudios recientes (Folkman, 2008) han demostrado como las emociones positivas
pueden co-ocurrir con emociones negativas, lo cual ha producido un cambio de enfoque en
la investigacion del estrés, a enfocarse en la habilidad de poder lograr mantener el bienestar
subjetivo y la satisfaccion con la vida. EI enfoque en las emociones positivas coincide con
el deseo humano de conducir al deseo humano de tener vidas méas productivas y plenasy a
identificar y nutrir los talentos (Joseph y Linley, 2006).

El bienestar personal esta determinado por un complejo proceso autoevaluativo, que
incluye una valoracion positiva de la vida y el predominio de afectos positivos sobre los
negativos (Diener, 1984). Por tanto, el bienestar de una persona seria la valoracion positiva
de su vida, basada tanto en la congruencia entre aspiraciones y logros alcanzados, como en
presentar un estado emocional y afectivo 6ptimo.

Bermudez, Teva y Sanchez (2003), encontraron una relacion positiva entre las
puntuaciones altas en inteligencia emocional y un mayor bienestar psicol6gico, lo cual
afirma que presentan un mayor autocontrol emocional y conductual perciben que poseen
mayor control sobre las demandas del medio y, también, mayor autoestima. En definitiva,
concluyen que cuanto mayor es la inteligencia emocional mayor es la estabilidad emocional
y que las personas estables emocionalmente presentan una actitud mas positiva con
respecto a si mismas. Ademas, presentan mejor tolerancia y mayor control sobre su propio
comportamiento en situaciones adversas. De esta manera, se expone que parece existir una

relacion positiva entre inteligencia emocional y aspectos relacionados con el bienestar.
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Inteligencia emocional y bienestar

En un estudio llevado a cabo por Fierro y Fierro-Hernandez (2005) en el que
participaron 1215 adolescentes de los dos ultimos cursos de educacion secundaria
obligatoria se encontraron resultados relevantes sobre la relacion entre bienestar e
inteligencia emocional. En los ultimos afios han comenzado a llevarse a cabo estudios sobre
bienestar infantil y adolescente, sin embargo, este campo de estudio sigue estando en sus
comienzos si lo comparamos con los estudios dedicados al bienestar en los adultos (Casas
et al., 2008). Ademas, muchos estudios sobre bienestar en estas edades se han centrado en
el estudio de la relacion de esta variable con problemas de salud (Barra-Almagia, 2009).

El surgimiento de estas habilidades socioemocionales ayuda a los nifios a sentirse
con mas confianza y competentes al desarrollar relaciones, construir amistades y resolver
conflictos, ser persistentes al enfrentar retos y al hacer frente a la rabia y frustraciones y a
manejar sus emociones (Parlakian, 2003). En este sentido, uno de los objetivos de la
presente investigacion es fomentar el desarrollo de habilidades socioemocionales en
alumnos de primaria, los cuales les permitan lograr tener un mayor autoconocimiento, y un
mejor manejo de sus emociones, favorecer las relaciones con sus pares.

Educacion emocional

De acuerdo con Bisquerra (2005), la mision de la educacién consiste en educar a las
personas para la vida. La educacion emocional, propone optimizar el desarrollo personal y
social de las personas, es decir, contribuir al desarrollo integral de los individuos. Para el
autor, este tipo de educacion debe incluirse de manera formal y permanente dentro del
curriculo académico, a traves de la implementacion de programas que inicien en la etapa de

la infancia y se prolonguen hasta la etapa adulta.
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Y dentro de este objetivo, es necesario a través de la educacion, desarrollar
competencias y habilidades emocionales. Para este autor, la competencia emocional es un
constructor amplio que involucra diferentes procesos y conlleva diversas consecuencias
(Bisquerra, 2007). Los objetivos de la educacién emocional, de acuerdo con Bisquerra
(2005) son: 1) conocer las emociones propias; 2) ser capaz de identificar las emociones en
los demés; 3) prevenir los efectos nocivos de las emociones negativas; 4) lograr desarrollar
la capacidad de generar emociones positivas; 5) desarrollar la automotivacion y 6) adoptar
una actitud positiva ante la vida. Asimismo, para el autor, es necesario desarrollas las
siguientes competencias emocionales: a) conciencia emocional, b) regulacion de las
emociones; ¢) motivacion; y d) habilidades socioemocionales. La conciencia emocional se
refiere a la capacidad para poder conocer las propias emociones asi como también, poder
identificar las emociones de los demas. Para desarrollar esta competencia es necesario
utilizar la autobservacion de las propias conductas y la observacion de las conductas de los
demas. También resulta necesario poder establecer la diferencia que existe entre los
pensamientos, emociones y acciones. Es también importante entender el origen de las
emociones, su intensidad, consecuencias y poder identificar el lenguaje en el que son
expresadas, de manera verbal o no verbal. La regulacién de las emociones podria ser
concebida como el elemento principal de la educacion emocional, y Bisquerra (2005) hace
especial énfasis en distinguir entre el significado de la regulacion y la represion. Dentro de
la regulacion se encuentra practicas como: desarrollar tolerancia ante la frustracion,
desarrollar habilidades de afrontamiento en situaciones de riesgo, tener un adecuado
manejo de la ira, desarrolla la empatia, entre otras. Entre las técnicas méas importantes se

encuentra el didlogo interno, realizar ejercicios de respiracion, relajacion y meditacion,
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desarrollar el asertividad, reestructuracion cognitiva, atribucion causal entre otras. La
automotivacion consiste en la capacidad de implicarse emocionalmente en actividades
diversas de la vida personal, social, profesional, de tiempo libre, etc. Y por Gltimo, las
habilidades sociales o socioemocionales basicas comprenden: escuchar, saludar, despedirse,
pedir favores, agradecer, disculparse, mantener una actitud abierta al dialogo, entre otras.

Bisquerra (2007) hace una diferenciacion entre los conceptos de inteligencia
emocional y educacion emocional y concluye afirmando que el término inteligencia
emocional es un constructo hipotético del campo de la psicologia, cuya existencia el autor
considera debatible. Para el autor, es necesario adquirir y desarrollar las competencias
emocionales ya que éstas hacen énfasis en la relacion entre el individuo y su ambiente y le
otorga mayor importancia al aprendizaje y desarrollo.

Programas que favorecen el desarrollo de competencias emocionales y sociales

En paises como Estados Unidos, los investigadores se han dado cuenta que los
alumnos exitosos deben desarrollar tanto sus fortalezas personales como competencias
sociales y emocionales (CASEL, 2013a, 2013b). Al promover este tipo de aprendizaje, los
estudiantes logran poseer las competencias basicas, habitos de trabajo y valores para
conseguir carreras significativas y ciudadanias constructivas (Dymnicki, Sambolt, y
Kidron, 2013).

El aprendizaje social y emocional (SEL siglas en ingles para Social-emotional
learning) involucra adquirir y aplicar de manera efectiva el conocimiento, actitudes y
habilidades para entender y manejar emociones, establecer y alcanzar metas positivas,
sentir y mostrar empatia hacia otros, establecer y mantener relaciones positivas y tomar

decisiones responsables (CASEL, 2013a, 2013b). Estos programas se basan en el
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entendimiento de que el mejor aprendizaje emerge del contexto de relaciones de apoyo que
hacen que el aprendizaje sea retador, atractivo y significativo (Jones, Bouffard, y
Weissbourd, 2013).

El Colaborativo para el Aprendizaje Académico, Social y Emocional (CASEL,
2003), ha subrayado cinco competencias centrales que son importantes fundaciones para el
bienestar de los nifios y jovenes: autoconciencia, autorregulacion, habilidades de
relacionarse, y toma de decisiones responsables. Investigadores y practicantes han descrito
estas habilidades socioemocionales clave que los nifios pequefios necesitan al entrar a la
escuela, incluyendo autoconfianza, la capacidad para desarrollar relaciones positivas con
adultos y con sus pares, concentracion y persistencias en tareas retadoras, la habilidad para
comunicar efectivamente sus emociones, la habilidad para escuchar instrucciones y poner
atencion, y habilidades en resolver problemas sociales (Shonkoff y Philips, 2000). Sus
metas a corto plazo son promover en los estudiantes la autoconciencia, autorregulacion,
conciencia social, relaciones y toma de decisiones responsables. A cambio, esto provee un
mejor ajuste y desempefio/rendimiento académico.

Una revision de 213 estudios de grupos experimental y control de estudiantes que
participaron en programas SEL demostraron: 1) mejoramiento en habilidades sociales y
emocionales, autoconcepto, lazo con la escuela y comportamiento en el salén, 2)
disminucion de problemas de conducta como conductas disruptivas, agresion, bullying y
actos delictivos y 3) se redujo el distrés emocional como depresion, estrés o
enfrentamientos sociales. Asimismo, los estudiantes mejoraron su desempefio académico
(Durlak, Weissberg, Dymnicki, Taylor, y Schellinger, 2011). Otros investigadores han

reportado hallazgos positivos similares referentes a los efectos de SEL en el
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comportamiento de los estudiantes y su desempefio académico (Greenberg et al., 2003;
Zins, Weissberg, Wang, y Walberg, 2004).

Sklad, Diekstra, Ritter, Ben y Gravelstein (2012), analizaron 75 estudios de los
programas SEL y encontraron efectos benéficos en siete areas mayores: habilidades
sociales, autoimagen positiva, comportamiento prosocial, comportamiento antisocial, abuso
de sustancias, salud mental, y logros académicos. Investigadores en el Consorcio de
Investigacion Educativa de Chicago (Consortium on Chicago School Research) en la
Universidad de Chicago, documentaron que conductas académicas no cognitivas,
perseverancia académica y pensamientos académicos, estrategias de aprendizaje y
habilidades sociales afectan positivamente el éxito de los estudiantes en la escuela
(Farrington et al., 2012).

También en Australia el desarrollo de competencias socioemocionales es
considerado muy importante para el éxito posterior y bienestar de los nifios. El centro de las
Fundaciones para el aprendizaje socioemocional temprano (CSEFEL, 2008, por sus siglas
en inglés Center on the Social Emotional Foundations for Early Learning), define el
desarrollo socioemocional como la capacidad de desarrollo del nifio desde su nacimiento a
través de 5 afios de edad para formar relaciones cercanas y seguras con pares y con adultos;
para experimentar, regular y expresar emociones en maneras socialmente y culturalmente
apropiadas, y explorar el ambiente y aprender.

Inteligencia emocional y adicciones

Se han desarrollo investigaciones en torno a la relacion existente en la inteligencia

emocional y el desarrollo de adicciones, principalmente en cuando al papel de prevencion

del desarrollo de las mismas, y se han encontrado resultados favorables, principalmente en
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estudios acerca del consumo de alcohol y tabaco (Garcia del Castillo, Garcia del Castillo-
Lopez, Gazquez y Marzo, 2013).

Por su parte, Kun y Demetrovics (2010) realizaron un meta analisis y encontraron
que 36 investigaciones mostraban una relacion entre la inteligencia emocional y adicciones
en donde indices bajos de inteligencia emocional estaban relacionados con conductas
compulsivas de consumo de tabaco, asi como también se mostro relacion con mayor
consumo de alcohol y otras sustancias ilegales. En su meta analisis, los autores encontraron
también que en adultos, los indices bajos de inteligencia emocional se relaciona con el mal
afrontamiento de problemas de abuso en el consumo de alcohol y otras sustancias (Riley y
Schutte, 2003).

Atencion plena

El término mindfulness o atencion plena puede definirse como el proceso de traer
conciencia y atencion a la experiencia presente, sin la presencia de filtros externos o
internos (Napoli, 2010). De acuerdo con Kabat-Zinn (1994), la atencion plena tiene sus
origenes en una antigua préactica budista, la cual ha cobrado gran relevancia en la
actualidad. La atencion plena es la base de la meditacion, y significa poner atencion de
manera intencionada, en el momento presente, sin una actitud de juicio. El autor menciona
que la atencion plena consiste en la habilidad de vivir de forma consciente. También
consiste en el desarrollo de la habilidad para contactar consigo mismos el poder
comprender de manera mas clara las emociones y sentimientos que usualmente no se
perciben. Por otra parte, también permite tener acceso al desarrollo de la creatividad,
inteligencia, capacidad de toma de decisiones y sabiduria interior. En la vida cotidiana las

personas actuan de manera mecanizada, y con tendencia a no ser consciente de sus
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pensamientos y sentimientos. A través de la préctica de la atencion plena (o mindfulness) se
logra retomar la capacidad de ser conscientes y apreciar las experiencias del momento
presente.

Por su parte, Germer (2011) menciona que la atencion plena o mindfulness,
representa un tipo especial de conciencia que permite tener conciencia del propio cuerpo, y
que puede proteger del sufrimiento innecesario, al convertirse en una préctica habitual. De
acuerdo con el autor, el estar atentos o ser conscientes, permite la aceptacion de
experiencias desagradables, en lugar de la tendencia a evitarlas o evadirlas. Una técnica que
permite fijar la atencién y mantenerla es la conciencia de la respiracion. Otra técnica
consiste en dirigir la atencion plena a las sensaciones corporales. La practica formal de la
atencion plena da la oportunidad de poder responder en lugar de solamente reaccionar
(Kabat-Zinn, 1990). Germer (2005) ha sefialado que mindfulness puede utilizarse para
describir tres cosas diferentes: 1) un constructo tedrico; 2) una préctica para desarrollar
mindfulness (como es la meditacion); y 3) un proceso psicoldgico (estar en un estado de
consciencia o un estado mindfulness). De igual manera, Chiesa, Serreti y Jakobsen (2013),
mencionan que la definicion del término mindfulness esté limitada por la confusion
derivada del uso del término en diferentes contextos: 1) un estado especifico que emerge
cuando el individuo presta atencion deliberada a la experiencia del momento presente; 2)
un rasgo de personalidad que difiere entre las personas, y 3) practicas especificas creadas
para cultivar y mantener el estado de mindfulness (Chambers et al, 2009; Davidson, 2010;

Williams, 2010)
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Componentes de la atencion plena

Para autores como Bishop et al. (2004), el mindfulness o atencidn plena posee dos
componentes: 1) autorregulacion de la atencion y 2) orientacion hacia la experiencia. El
primer componente se refiere a mantener y redirigir la atencién, asi como a la capacidad de
seleccionar ciertos estimulos. Los procesos que incluye este componente son: 1) atencion
sostenida; 2) conmutacion de la atencion; e 3) inhibicion de la elaboracion de
pensamientos, sentimientos, sensaciones y emociones. El segundo componente involucra el
adoptar una relacién particular hacia la propia experiencia en el momento presente. Este
tipo de relacion se caracteriza por una actitud de: 1) curiosidad; 2) apertura; y 3)
aceptacion. De este modo, se aprende a no reaccionar automaticamente a la estimulacion
que se esté percibiendo o experimentando.

Germer (2005) por su parte, sugiere que existen tres elementos centrales del
mindfulness: 1) consciencia; 2) momento presente; y 3) aceptacion. Para este autor, estos
elementos se encuentran interrelacionados. El primer elemento, la conciencia, se subdivide
a su vez en tres elementos: a) parar: b) observar; y c) volver. Momento presente se refiere a
la capacidad de mantener los pensamientos y la atencidn enfocados a lo que sucede en la
actualidad, sin divagar entre el pasado y el futuro, escapando de la experiencia del aqui y el
ahora. El elemento denominado aceptacion tiene que ver con la capacidad de observar las
cosas que suceden, tal cual suceden realmente, y supone aceptar tanto experiencias
agradables como desagradables o que ocasionan dolor. Germer (2005) afirma que los
“momentos mindfulness” poseen § caracteristicas: 1) no es conceptual (el cual se refiere a
que mindfulness es estar conciente sin ser absorbidos por los procesos de pensamiento; 2)

centrado en el presente (en el aqui y el ahora, sin divagar entre situaciones relacionadas con
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el pasado o futuro); 3) no condenatorio (esto se refiere a experimentar alguna experiencia
sin la necesidad de elaborar valoraciones o juicios como positivo o negativo, bueno o
malo); 4) intencional (la atencidn se dirige hacia algo especifico, en ocasiones se le
denomina “ancla” y en caso de que la atencion se desvie, el ancla funciona para poder
volver a redirigir la atencion a donde se desea); 5) observacion participante (se trata de
intentar experimentar la mente y los pensamientos, con el fisico de manera muy estrecha);
6) no verbal (las experiencias mindfulness no pueden ser descritas con palabras, debido a
que la conciencia sucede més réapido de que aparezca la mente); 7) exploratorio (la
conciencia mindfulness investiga de manera muy sutil la percepcion); y 8) es liberador (uno

de los objetivos del mindfulness es ayudar a liberar el sufrimiento aprendido).

De igual manera, Kabat-Zinn (2003) sefiala siete elementos primordiales
relacionados con la actitud hacia la practica de la atencion plena: 1) No juzgar (Kabat-Zin
afirma que para desarrollar el mindfulness es necesario ser un testigo de la propia
existencia, lo cual se refiere a no emitir juicios de valor o etiquetar las experiencias como
buenas 0 malas; también hace mencion a la constante aparicion de pensamientos de tipo
valorativo, y menciona que es indispensable observarlos y dejarlos ir, no aferrarse a ellos);
2) paciencia (este elemento tiene que ver con la habilidad para comprender y aceptar los
sucesos que ocurren, es decir, aceptar los tiempos en que suceden y estar abiertos a aceptar
cada momento o vivencia como suceda); 3) mente de principiante (este concepto se refiere
a la capacidad mental para observar las cosas como si fuera la primera vez que suceden,
estar abierto a todo lo que pueda suceder; 4) confianza (se trata de fomentar la

autoconfianza, saber confiar en la propia autoridad y la intuicidn, aunque en ocasiones se
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cometan errores); 5) no esforzarse (este elemento hace referencia a que no se debe forzar la
meditacion con un fin especifico, para Kabat-Zin, meditar es no-hacer); 6) aceptacion (es
ver las cosas como suceden y como son en el presente, estar abierto y receptivo a los
sentimientos, emociones, pensamientos, y aceptarlo porque esta ahi, sin juzgar), y por
ultimo, 7) ceder o soltar y dejar ir (este elemento hace referencia a la tendencia que se tiene
de evitar ciertas experiencias o aceptar otras, el autor recomienda no apegarse a las
experiencias, solo dejar que sucedan).
Atencion plenay su relacion con otras ciencias

Actualmente diversas disciplinas cientificas han tomado interés por conocer y
aplicar técnicas de meditacion para hacer intervenciones en diferentes areas de estudio.
Gracias a las investigaciones realizadas en torno a la practica de atencion plena, se han
podido identificar algunos de los mecanismos cerebrales sobre los cuales tienden influencia
estas técnicas, aportando evidencia cientifica que pone de manifiesto su impacto real en
diferentes areas. Lazar et al., (2005) realizaron un estudio para comprobar si la practica de
mindfulness se asocia con cambios en la estructura cerebral. Estos autores, estudiaron
imagenes obtenidas de resonancias magnéticas de monjes budistas quienes poseian tiempo
practicando la meditacion vipassana o también conocida como meditacion de la
introspeccion y las de personas que no meditaban. Los resultados del estudio arrojaron que
las imagenes de las personas que meditaban de manera regular, poseian un grosor mas
amplio en la corteza prefrontal y la insula anterior derecha que las imagenes de las personas
que no meditaban. Estas regiones cerebrales estan intimamente ligadas a procesos como

atencion, procesamiento sensorial y procesamiento emocional.
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Creswell y sus colaboradores (2008) realizaron un estudio en donde se implemento
un programa de meditacion basado en mindfulness para la reduccion del estrés, en 48
personas adultas VIH positivos en California, por un espacio de 8 semanas. Dentro de los
resultados, se encontrd que las personas que participaron en el programa, mostraron
pérdida de las células CD4 T, las células que son destruidas por el virus HIV y que son las
que protegen al cuero de los ataques. De acuerdo con Creswell (2008), este es el primer
estudio que comprueba que el entrenamiento en mindfulness posee un efecto protector para
el VIH. Actualmente contintan los estudios para entender los beneficios que la meditacion
o mindfulness provee a la salud, a través del uso de imagenes cerebrales, estudios genéticos

y mediciones del sistema inmunoldgico.

Dentro de la psicologia moderna, el mindfulness o atencion plena ha sido
incorporado como una técnica que permite aumentar la consciencia, y es ademas, una
herramienta a través de la cual se puede aumentar el nivel de bienestar personal y aprender
a manejar y reducir el sufrimiento (Germer, Siegel, y Fulton, 2005).

Beneficios de la atencion plena

El practicar la atencion plena o mindfulness se asocia a diferentes beneficios como:
reduccion del estrés (Davison et al., 2003), generacion de cambios en la estructura y
actividad del sistema limbico (Lazar et al., 2005), mejora en el sistema inmunoldgico
(Myers y Creswell, 2008), reduccion del burnout (Capuano, Baker, Kimmel, y Shapiro,
2005; Cohen-Katz, Wiley; Moore & Cooper, 1996), asi como también se asocia con el
aumento de la empatia (Beddoe y Murphy, 2004), mayor objetividad y calidad de vida

global (Connelly, 1999).

45



Capitulo 2. Perspectivas tedricas

Como se ha mencionado anteriormente, actualmente existe una necesidad creciente
del manejo del estrés en varios aspectos de la vida, encaminadas a reducir enfermedades y a
mejorar la salud, felicidad y efectividad en el trabajo. Dentro del campo de la educacion,
existen estudios que han explorado los niveles crecientes de estreés que experimentan los
profesores y las consecuencias que esto tiene en su salud y su carrera (Bower 2004;
Howard y Johnson, 2004; Kyriacou, 2001). Algunas aproximaciones que han sido
utilizadas para la reduccidn del estrés y el mantenimiento de la salud en las personas son la
terapia cognitivo conductual (Butler y Hope 2007; Gyllensten y Palmner, 2005), e
intervenciones basadas en relajacion fisica (Ponce, Bulnes, Aliaga, Atalaya, y Huerta,
2008). Los acercamientos basados en mindfulness estan siendo reconocidos como una
manera efectiva de establecer y mantener la salud y bienestar (Baer, 2003; Brown y Ryan
2003; Williams, Kolar, Reger, y Pearson, 2001). La terapia conductual dialéctica (Linehan,
Schmidt, y Dimeff, 1999) es una intervencion que incorpora formas especificas de
entrenamiento en mindfulness. La terapia de aceptacion y compromiso (Hayes et al., 2004)
también incluye aspectos de mindfulness.

La reduccidn del estrés basada en mindfulness (MBSR) esta basada en entrenar la
atencion a través de técnicas de meditacion secular, a través de la cual se pretende cambiar
la relacion con pensamientos estresantes y eventos, al reducir la reactividad emocional.
Kabat-Zinn, Lipworth, y Burney (1985), reportaron mejorar, usando la MBSR, en cuanto a
dolor, imagen corporal, niveles de actividad, sintomas médicos, estados de animo, afecto,
somatizacion, ansiedad, depresion y autoestima. Otros estudios han demostrado beneficios
en ayudar a personas a manejar diversos problemas como dolor crénico (Suramy y Roberts,

2004), reduccidn del estrés (Astin, 1997), enfermedades del corazon (Tacon, Mccomb,
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Caldera, y Randolfh, 2003), diabetes tipo 2 (Rosenzweig et al. 2001), psoriasis (Kabat-
Zinn et al., 1998) e insomnio (Yook, Lee, y Ryu, 2008). Estas investigaciones muestran
indicadores sobre como la MBSR puede ayudar a las personas a lidiar con el impacto que
varios estresores o condiciones tienen en su vida.

De acuerdo con Baer (2003), han realizado estudios en donde se ha encontrado que
la practica de mindfulness ayuda a mejorar el bienestar general de las personas, ya que
resulta eficaz en la reduccién de sintomas psicoldgicos y fisicos catalogados como
negativos, tales como la ansiedad, depresion y estrés.

De igual manera, ensefiar a los estudiantes las herramientas para la practica del
mindfulness, un componente de la salud integral, puede permitir a los estudiantes resaltar
sus propias estrategias de autocuidado mientras también mejorar sus propias habilidades
sociales. La reflexion a traves de la técnica de mindfulness intensifica la actividad en el
cortex prefrontal y esta integracion neuronal promueve una mente reflexiva, un cerebro
adaptativo, resiliente y relaciones empéticas (Siegel, 2007). A través de la practica de
mindfuness o atencion plena, los estudiantes pueden intencionalmente poner atencion sin
hacer juicios a lo que esta pasando con ellos, tanto en el sal6n de clases y en las
interacciones con sus clientes. Estos les ofrecen oportunidades de volverse resilientes y,
dentro de un ambiente seguro, confrontar los retos que pueden enfrentar en la préctica.

Un estudio realizado en estudiantes de trabajo social, basado en una intervencion de
mindfulness informada encaminada a la reduccion de estrés, encontrd decrementos
significativos en los niveles de estrés de estudiantes después del entrenamiento
(Dziegielewski, Roest-Marti, y Turnage, 2004). Los resultados obtenidos de una

investigacion indican que se reportaron mejoras significativas en 3 de los 4 componentes
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del mindfulness: 1) observar, 2) actuar con conciencia, 3) aceptar sin juzgar. En este
estudio no se obtuvieron resultados significativos con el componente “describir”.
Estudios neurofisioldgicos sobre atencion plena

Existe evidencia cientifica que demuestra la existencia de cambios estructurales
cerebrales producidos a raiz de la practica de la meditacion. Lazar y colaboradores (2005)
realizaron un estudio utilizando resonancia magnética para analizar la actividad cerebral de
20 sujetos con amplia experiencia (9 afios aproximadamente) en la préactica de meditacion
del insight o también conocida como meditacion vipasana. La meditacion vipassana se basa
en la respiracion, u otra estimulo interoceptuvo, y suele irse expandiendo a otros estimulos
como las emociones, pensamientos o estimulos externos. Los resultados derivados de esta
investigacion arrojaron que las personas con experiencia en la meditacién mostraron un
mayor grosor de la corteza cerebral, a diferencia de los sujetos que no practicaban
meditacion. Las areas que mostraron ser mas gruesas fueron la corteza prefrontal derecha y
la insula del hemisferio derecho, area que se encuentra ligada a la conciencia, respiracion y
actividad interoceptiva. Con estos resultados se pone en evidencia que la préctica de la

atencion plena genera cambios estructurales en el cerebro.

Otro estudio similar es el de Brefczynski-Lewis y colaboradores (2007), quienes
utilizando la resonancia magnética funcional, analizaron la actividad cerebral en dos
grupos de meditadores, unos que ya tenian tiempo practicando al meditacion y podrian
considerarse como expertos y otros que apenas iniciaban la practica, realizando ejercicios
de concentracion de la atencion sobre un pequefio punto en una pantalla. Los

investigadores encontraron que se producia una activacion diferente en la activacién de las
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redes neuronales que tiene relacion con los procesos de atencion sostenida, de acuerdo a la
experiencia (tiempo de meditacion promedio) de los sujetos. Esto eso, los sujetos que
poseian mayor experiencia o tiempo de realizar la préactica de meditacion, presentaron
mayor activacion a diferencia de los sujetos que tenian menor experiencia o tiempo de
practicarla. Estos resultados sefialan que la préctica de meditacion a largo plazo conlleva
cambios de plasticidad neural. También se encontrd que los meditadores expertos
mostraban una activacion del cortex prefrontal dorsolateral, esta zona cerebral se relaciona

con la capacidad ejecutiva, y los estados de alerta.

Atencion plena en el ambito educativo

El entrenamiento en la atencién plena ha sido utilizado en el &mbito educativo, a
través de programas aplicados tanto en maestros como alumnos y cuyos objetivos
principales han sido reducir el estrés en profesores, manejo de ansiedad, depresion y
burnout, y en alumnos mejorar el desempefio académico, mejorar la calidad de las
relaciones entre iguales, mejorar el autoconcepto, entre otras. Autores como Shapiro,
Brown y Astin (2008) a través de sus investigaciones lograron identificar 3 principales
puntos sobre los que influye el mindfulness en el ambito educativo: 1) rendimiento
cognitivo y desempefio académico; bienestar personal y salud mental y 3) desarrollo
integral del individuo. Los resultados derivados de sus investigaciones han demostrado
cémo impacta el entrenamiento en mindfulness sobre el desempefio académico de los
estudiantes, es especifico en cuanto a: 1) el entrenamiento en mindfulness ayuda a mejorar
la atencion, en especial a centrarla y orientarla (Jha et al., 2007; Lazar, Kerr, Wasserman y

Gray, 2005); 2) el mindfulness incrementa la habilidad cognitiva de procesar la
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informacion de forma répida con precision y exactitud ( Slagter et al., , 2007; Toga, 2012);
y ¢) el mindfulness mejora el rendimiento académico (Cranson et al, 1991; Sugiura, 2004).

En el &mbito educativo, existen estudios que sugieren que mindfulness reduce los
niveles de estrés, ansiedad y depresion, tanto en profesores como en alumnos (Jain et al.,
2007; Shapiro, Brown, y Biegel, 2007). Por su parte, Broderick (2005), menciona que
mindfulness ayuda a mejorar la regulacién emocional y cultiva estados psicologicos
positivos.
Programas de entrenamiento en atencion plena o mindfulness en contextos educativos

El mindfulness resulta una herramienta de gran importancia dentro del proceso
educativo, de acuerdo con Meiklejohn et al., (2012) el entrenamiento en esta técnica puede
incluirse dentro del aula de tres diferentes maneras: a) a través del profesor, de manera
indirecta, cuando él recibe en entrenamiento en mindfulness y aplica estas ideas y
conductas en clase; b) se entrena a los estudiantes, de manera directa en la técnica para que
puedan desarrollar este tipo de habilidades, y c) de manera mixta o combinada, se da
entrenamiento tanto a los profesores como a los estudiantes para que ambos aprendan
mindfulness y pueda aplicarlo. A continuacion se describiran varios de estos programas
para maestros y alumnos clasificados segun el pais.

Programas educativos para maestros

Canada.

Los doctores Corey Mackenzie, Geoffrey Soloway, y Patricia Poulin de la
Universidad de Toronto (Ontario Institute for Studies in Education, OISE/UT, 2005)
crearon en el 2005 el programa Bienestar en la Educacion Basado en Mindfulness

(Mindfulness-Based Wellness Education, MBWE) para tratar el problema de estrés y
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burnout en profesores (Soloway, 2011). Este programa presenta cinco componentes: 1)
identidad personal y profesional, 2) practica contemplativa o reflexiva; 3) una vision
holistica de la ensefianza; 4) competencias emocionales y sociales; y 5) compromiso en la
educacién como profesor. El programa tiene una duracion de 8 semanas en donde se ensefia
de manera formal précticas de mindfulness para cultivar la conciencia de la salud personal,
el objetivo del programa fue crear una intervencién de prevencion de la salud para
personas que estan en riesgo de desarrollar problemas relacionados con el estrés como
sucede en los profesionales que brindan servicios humanos (Poulin, 2009).

Estados Unidos.

Por otra parte, en Estados Unidos se desarrollé el programa Cultivando Conciencia
y Resiliencia en la Educacion (Cultivating Awareness and Resilience in Education,
CARE), el cual es impartido en Denver, San Francisco, Filadelfia y Nueva York. Este
programa educativo tiene su base en el modelo de Salén Prosocial (Jennings y Greenberg,
2009) y tiene cuatro objetivos fundamentales: 1) mejorar el bienestar general del profesor;
2) mejorar la eficacia del profesor en proveer apoyo emocional, conductual e instruccional
a los estudiantes; 3) mejorar las relaciones profesor-alumno y el clima del aula; y 4)
incrementar en los estudiantes conductas prosociales. Se utilizan tres componentes
primarios para alcanzar estos objetivos: 1) entrenamiento en habilidades emocionales para
ayudar a los profesores a reconocer y regular sus propias emociones y las de los demas; 2)
practicas para la reduccion del estrés basadas en mindfulness para ayudar a los profesores a
ser mas conscientes, estar mas presentes y mas comprometidos o involucrados; y 3)

practicas de escucha consciente y de compasion para ayudar a los profesores a optimizar
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oportunidades para el contacto emocional saludable y la comprension con los estudiantes y
los otros (Jennings, 2011).

El programa Manejo de Estrés y Técnicas de Relajacion en Educacion (SMART
por sus siglas en inglés: Stress Management and Relaxation Techniques) se basa en el
programa MBSR, y esté constituido por tres pilares fundamentales: a) concentracion,
atencion y mindfulnes, 2) consciencia y comprension de las emociones; y 3) entrenamiento
en empatia y compasion ( Association for Mindfulness in Education, 2016). El programa
fue creado en 2010 por la Fundacion IMPACTO (IMPACT Foundation) y esta enfocado
para impartirse en profesores de nivel preescolar hasta secundaria y tiene una duracion de
ocho semanas y 36 horas de entrenamiento (Cullen y Wallace, 2010). Los objetivos de este
programa son reducir el estrés laboral y burnout, asi como la depresion y ansiedad, y
mejorar la atencion, desarrollar la capacidad de memoria de trabajo, promover la atencién
plena y autocompasion. Las sesiones incluyen actividades de meditacion, conciencia
emocional, actividades de movimientos fisicos y discusiones de grupo. Ha sido
implementado en Colorado, Michigan, Canada y British Columbia. Se realizaron dos
estudios para probar la efectividad y efectos del programa y se encontré que los maestros
pertenecientes al grupo control reportar mayor atencién plena, un decremento en cuanto al
estrés laboral y un aumento en la satisfaccion laboral (Benn, Akiva, y Roeser, 2012).
Programas de atencion plena o mindfulness para alumnos

Estados Unidos.

El Programa para nifios interiores (Inner Kids Program) fue disefiado en Estados
Unidos desde 2010 por Susan Kaiser, y estd enfocado a alumnos, nifios y adolescentes.

También ha sido nombrado como el Nuevo ABC: Atencion, Balance y Compasion (The
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New ABCs; Attention, Balance and Compassion) y ha sido influenciado y desarrollado por
el trabajo de autores como Kabat Zinn et al., Su estructura se basa en el desarrollo de tres
factores: 1) conciencia de la experiencia interna (pensamientos, emociones y sensaciones
fisicas); 2) conciencia de la experiencia externa (lugares, personas y objetos); y 3)
conciencia de sendas de experiencias juntas, sin mezclarlas. Tiene una duracién de ocho
semanas con sesiones de 30 minutos para nifios, y en el caso de estudiantes mayores el
programa tiene una duracién de 10 semanas, con sesiones de 45 minutos. El esquema que
se trabaja en este programa es a través de ejercicios ludicos, introducir ejercicios de
introspeccion y posteriormente compartir la experiencia, para poder ayudar a los nifios a
comprender mejor sus emociones. También se encuentra disponible un programa de
entrenamiento para adultos que combinan la teoria y practica para ensefiar atencion plena
(Kaiser-Greenland, 2013). Se realiz6 un estudio con grupo control de nifios de 7 a 9 afios a
los que se les aplico el programa Nifios interiores en sesiones dos veces a la semana de 30
minutos de duracion, por 8 semanas y se encontrd que los nifios que recibieron
entrenamiento en atencion plena mejoraron en el control de las funciones ejecutivas en
general. Los resultados sugieren que hubo un efecto mas fuerte del entrenamiento en los
nifios que presentaban dificultades en sus funciones ejecutivas (Flook et al., 2010).

El Programa de Resiliencia Interior (IRP por sus siglas en inglés; Inner Resilience
program), es un programa americano creado en 2002 por Lisa Lantieri como respuesta a
los efectos que tuvieron lugar a raiz de los eventos del 11 de Septiembre de 2011 en las
escuelas de la Ciudad de Nueva York y estd enfocado a nifios de nivel primaria, asi como a
profesores, directivos y padres de familia. Este programa ha sido implementado desde hace

10 afios, y su objetivo es mejorar la vida interna de los alumnos y profesores a través de la
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integracion del aprendizaje social y emocional con las précticas contemplativas. Durante el
programa se desarrolla el entrenamiento en habilidades de autorregulacion, atencion y
cuidado de los otros (The Inner Resilience Program-Tides Center. (2009-2016). En palabras
de la autora, los maestros de la Ciudad de Nueva York estadn equipando a sus estudiantes
con habilidades que les permiten ser concientes de sus emociones asi como también
aprender a regularlas de manera mas efectiva. De acuerdo con Lantieri (2008), la préctica
regular de habilidades contemplativas fortalece los circuitos cerebrales que mantienen la
regulacion emocional, y parte de los beneficios que se obtienen a través de esta practica
son: obtener mayor autoconciencia y autoconocimiento, habilidad para relajar el cuerpo y
liberar tension, mejoramiento de la atencion, mejor manejo del estrés, entre otras.

El Programa Aprendiendo a Respirar (Learning to BREATHE) fue creado en
Estados Unidos, por Patricia Broderick en 2009. Este programa estd enfocado a
adolescentes e integra elementos de aprendizaje social y emocional con aspectos de
mindfulness, y busca ofrecer a los alumnos una manera de empoderamiento para poder
hacer frente a procesos psicoldgicos que viven los adolescentes. EI programa posee cinco
objetivos a alcanzar: 1) proveer las instrucciones fundamentales para el desarrollo
apropiado del mindfulness asi como fomentar la salud mental y el bienestar general; 2)
mejorar la capacidad de regulacién emocional; 3) fortalecer la atencion; 4) generalizar el
repertorio de habilidades para la gestion del estrés; y 5) ayudar a los estudiantes a integrar
el mindfulness en su vida diaria. Y se compone de seis partes: a) consciencia del cuerpo; b)
comprendiendo y trabajando con pensamientos; ¢) comprendiendo y trabajando con
emociones; d) integrando la consciencia de pensamientos, emociones y sensaciones

corporales; e) reduciendo los juicios dafinos; e 6) integrando la consciencia mindfulness en
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la vida diaria. La duracion del programa es de seis sesiones, de 30 a 45 minutos, las cuales
pueden adaptarse a las edades de los alumnos (Broderick, 2009-2016). Se realiz6 un estudio
piloto del Programa Aprendiendo, en alumnos adolescentes de una escuela privada para
mujeres y se encontrd que los participantes del grupo control reportaron un decremento de
afectos negativos y un incremento en los sentimientos de tranquilidad, relajacion y
autoaceptacion. Se encontraron mejoras en la regulacion emocional y decrementos en
cansancio, y presencia de dolores fisicos. Los resultados del estudio sugieren que el
mindfulness es prometedor para fortalecer la regulacion emocional y bienestar subjetivo en
adolescentes.

Las escuelas Mindful es un programa que fue desarrollado en 2007 Estados Unidos
para estudiantes de primaria y secundaria, en la escuela Park Day School, en Oakland,
California y se encuentra integrada dentro del sistema educativo. Actualmente es una
organizacion de entrenamiento sin fines de lucro que ofrece cursos en linea y presenciales
en todo Estados Unidos y mas de 100 paises. El objetivo de este programa es resolver
algunos de los problemas mas cominmente observados en las escuelas: inhabilidad para
concentrarse, impulsividad lo cual dificulta el manejo de la clase, altos niveles de estrés
presentes en alumnos y profesores, y una falta de conexion entre los estudiantes y la
comunidad escolar. De acuerdo con los creadores del programa, el estrés inhibe partes
clave del cerebro, las cuales son necesarias para que el aprendizaje se dé. El objetivo del
programa es asegurarse primero que los nifios y adolescentes estén preparados con menos
estrés en sus vidas. Este programa tiene cinco afios implementandose, y su duracion es de
15 sesiones (ocho semanas), e incluye sesiones para padres de familia (Mindful schools,

2010-2016).
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El programa Mente Arriba (MindUp) es un proyecto creado en Estados Unidos para
estudiantes de primaria y consiste en un curriculo que se conforma de 15 sesiones que
buscan promover la conciencia social y emocional, asi como mejorar el bienestar
psicologico y promover el éxito académico. Estos objetivos corresponden a los puntos de
competencias de CASEL. La parte central del programa MindUp es el mindfulness de la
respiracion, practicAndolo tres veces al dia durante las clases. Este programa se encuentra
siendo aplicado actualmente en aproximadamente 250 escuelas de Estados Unidos (The
Hawn Foundation, 2011-2016).

El programa un Lugar Tranquiloy Silencioso (a Still Quiet Place) fue creado por
la doctora Amy Saltz para trabajar con estudiantes desde nivel preescolar a universidad,
profesores y padres de familia y ha sido implementado en los Estados Unidos desde hace
11 afos. El punto central del programa es el desarrollo de la conciencia plena o
mindfulness, enfocado a promover la paz y felicidad. Su duracion es de ocho semanas con
sesiones de 45 minutos a 90 minutos e incluye actividades como estiramientos corporales,
respiracion, emociones, bondad amorosa, entre otros (Saltzman, 2016).

El programa Adolescentes Estresados (Stressed Teens).

El programa Adolescentes Estresados (Stressed Teens), es un programa de
reduccion de estrés basado en mindfulness (MBSR-T) creado por Gina Biegel, esta
intervencion esta basada en la MBSR creado por Kabat-Zin y sus colaboradores, pero
enfocada en la aplicacion con adolescentes y no con adultos. EI formato del programa
puede ser aplicado en grupos, escuelas, familias 0 a manera de terapia y posee una duracion
de ocho semanas. Su finalidad es ayudar a los adolescentes a desarrollar la conciencia de si

mismos a través de la implementacion de la practica de mindfulness. Debido a su etapa de
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desarrollo, los adolescentes tienden a tener dificultades en sus habilidades sociales, manejo
de emociones, impulsividad y atencion, la intencion del programa es mejorar el
funcionamiento general y la calidad de vida de los adolescentes (Stressed Teens, 2016).

El programa Bienestar Funciona en las Escuelas (Wellness Works in Schools) es un
programa de origen americano creado en 2001 por Kinder Associates LLC, consultores
educativos Yy estd enfocado a trabajar con estudiantes, maestros y familias. EI programa
esta basado en la practica de la atencion plenay su objetivo es incidir en la salud y
bienestar de los jovenes. La meta de este programa consiste en que los adolescentes puedan
hacer frente al estrés, el equilibrio emocional, la salud mental, y tengan una mejor
disposicion hacia el aprendizaje. Su estructura consiste de series de ocho a 15 sesiones
secuenciales, con duracion de 45 a 50 minutos (Kinder Associates, 2002-2016).

Inglaterra.

El proyecto Mindfulness en escuelas (MiSP, por su siglas en inglés; Mindfulness in
School Proyect) fue creado en Inglaterra y se enfoca en alumnos de 14 a 18 afos. Este
programa esta basado en el MSBSR, adaptandolo a la poblacién adolescente e incluye
actividades como mindfulness de la respiracion, escaneo corporal, comer conciente, y
mindfulness en movimiento. La duracion del mismo es de nueve semanas y se desarrolla
durante el horario de clases (Mindfulness in schools, 2016).

El Proyecto Mindfulness en Escuelas (MiSP, Mindfulness in School Proyect), fue
creado en 2009 como una compaiiia sin fines de lucro por los maestros Richard Burnett y
Chris Cullen, ambos autores creyeron que el desarrollo de habilidades de mindfulness en
sus estudiantes les traeria grandes beneficios. En Inglaterra no se contaba con cursos sobre

ensefiar mindfulness en la educacion cuando se cre6 el proyecto y se empez0 a trabajar con
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jovenes de 11 a 18 afios, posteriormente se extendio a las edades de 7 a 11 afios y se inicid
a capacitar a maestros y personal de las instituciones educativas. La finalidad del proyecto
es mejorar el bienestar y la resiliencia en jovenes. El Proyecto Mindfulness en Escuelas
sigue siendo el lider en proveer programas de mindfulness en Reino Unido (Mindfulness in
schools. (2016).

Colombia.

En Colombia el programa denominado RESPIRA (Conciencia para el Bienestar en
la Escuela) fue desarrollado por la organizacion colombiana Convivencia Productiva y en
colaboracidn con Save the Children, como medida al problema de que Colombia presentaba
el nivel més alto en cuanto a agresion escolar en América Latina, segun los resultados
arrojados en un estudio realizado por la CEPAL (Romén y Murillo, 2011). Los resultados
mostraron que mas del 70% de los estudiantes de sexto grado son victimas o perpetradores
de agresiones dentro de la escuela cada mes. Este programa esta enfocado a alumnos y
profesores y busca introducir la practica de la atencion plena (mindfulness) a la par de
combinar metodologias complementarias, como la escucha activa, para ayudar a promover
el aprendizaje socioemocional dentro de las escuelas. Dentro de sus objetivos centrales se
encuentra mejorar la convivencia pacifica en nifios y jovenes que han sido principalmente
afectados por la violencia (diversos tipos de violencia, incluyendo el conflicto armado).
Este programa da mayor prioridad al trabajo con los profesores, ya que son ellos quienes
deben ensefiar la practica de la atencion plena en sus salones. Y también pretende incluir a
la comunidad escolar completa: directivos, familia y comunidad. Este programa se
encuentra en su fase de pilotaje actualmente, por lo que ain no se cuenta con informacion

derivada de investigaciones acerca de su implementacion y resultados (RESPIRA, 2014).

58



Capitulo 2. Perspectivas tedricas

Inteligencia emocional plena

La préactica de la atencion plena o mindfulness ayuda a que la persona desarrolle
conciencia acerca de su cuerpo, pensamientos y emociones. Esto es posible a través de la
aceptacion de la experiencia presente, sin realizar juicios. Este tipo de practicas estan
siendo utilizadas como medios de intervencion en diferentes areas cientificas y han traido
un profundo interés por parte de la ciencia para analizar y descubrir los mecanismos
cerebrales de los cuales se valen para actuar. Se ha encontrado que la practica de la
meditacion esta asociada con el utilizar diferentes redes neuronales, con cambios en la
estructura y funcionamiento cerebral los cuales han sido identificados con mayor
concentracion de sustancia gris en las estructuras del hipocampo y la insula anterior
derecha, corteza orbito-frontal y mayor participacion de la corteza cingulada anterior
(Sarmiento-Bolarios, 2013).

Ramos, Enriquez y Recondo (2012) proponen el término inteligencia emocional
plena es definido (INEP) como realizar una gestion eficaz de las emociones haciendo uso
de la préctica de la atencidn plena, convirtiéndose ésta en una herramienta atil, que impulsa
el desarrollo de las habilidades emocionales de profesores y alumnos. Entre los beneficios
que la préctica de la atencién plena aporta a la gestion de la regulacién emocional se
encuentra: ayuda a disminuir la reactividad emocional, lograr un mejor afrontamiento de
los problemas personales, mantener un estado de calma (Recondo, Ramos, Salcido, y
Martin, en prensa). Los autores del término inteligencia emocional plena crearon un
entrenamiento especifico que ensefie a los alumnos y profesores aprender a gestionar
eficazmente nuestros estados emocionales a través de la atencién plena al cual denominaron

Programa de Inteligencia Emocional Plena, PINEP (Ramos, Recondo, y Henriquez, 2011).
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Dicho programa combina la practica de la atencion plena con ejercicios que desarrollan la
inteligencia emocional y ha sido aplicado en diferentes niveles educativos que van desde
primaria hasta universidad.

Estudios realizados en Esparia con estudiantes universitarios han arrojado resultados
favorables en cuanto a la regulacion emocional, bienestar personal, el incremento en la
inteligencia emocional, asi como también en cuando al desarrollo de empatia (Enriquez,
2011).

De acuerdo con Ciarrochi y Blackledge (1995), el entrenamiento en inteligencia
emocional basado en la conciencia plena (MBEIT), la atencién plena brinda la habilidad de
abrirse a la experiencia emocional, logrando aceptar cierto grado de malestar. El
entrenamiento en la inteligencia emocional plena ayuda a las personas a ser observadores

de la realidad emocional propia.
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Como parte de la investigacion de tesis, se realizaron dos estudios preliminares
titulados: “Relacion entre inteligencia emocional, autoeficacia, satisfaccion y bienestar en
alumnos de primaria” y “Relacion entre estrés, conciencia plena e inteligencia emocional
en docentes de Cd. Juarez y Chihuahua”. El objetivo del primer fue analizar si existe
relacion entre las variables inteligencia emocional, autoeficacia, satisfaccion y bienestar
personales en nifios, alumnos de quinto y sexto grado de primaria. Y el objetivo del
segundo estudio fue analizar si existe relacion entre las variables de estrés, conciencia
plena e inteligencia emocional en adultos, docentes de Cd. Juarez y Cd. Chihuahua. Esto
con la finalidad de justificar la necesidad de desarrollar en alumnos y docentes habilidades

socioemocionales. Los resultados de los primeros dos estudios se presentan a continuacion

Estudio 1: Relacion entre inteligencia emocional, autoeficacia, satisfaccion y bienestar

en alumnos de primaria

Participantes

Participaron un total de 97 alumnos, de un total de 4 grupos, 2 de quinto grado y 2
de sexto grado de una escuela primaria de Cd. Juarez. De los cuales 50 fueron mujeres y 47
hombres. 50 alumnos fueron de quinto grado y 47 de sexto grado. Los rangos de edades

oscilaron entre 9 y 13 afos.

Procedimiento

Se pidio autorizacion al Director de la escuela primaria y a los maestros
respectivamente, para aplicar las escalas a los alumnos. La aplicacion de las mismas tuvo
lugar en el salon de clases. Las instrucciones para los alumnos fueron las siguientes: A
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continuacion te vamos a realizar una serie de preguntas que sirven para conocer cosas sobre
tus sentimientos y emociones. Te pedimos tu colaboracién y apoyo, porque esto vaa servir
para conocer mejor la manera en que utilizas tus emociones y sentimientos. Es importante
que sepas que no existen respuestas “correctas” o “incorrectas” al contestar las preguntas,
solo se te pide que seas lo més sincero posible, y si tienes alguna duda puedes levantar tu
mano y preguntar. Posteriormente se explicaron las instrucciones para contestar cada
escala y se procedio a la aplicacion de las mismas. La participacion de los alumnos fue de
manera voluntaria y se entregé un formato de consentimiento informado a los padres de

familia para pedirles permiso de participacion de sus hijos.

Instrumentos

Escala Infantil de Inteligencia Emocional (EISRIE)

Esta escala fue desarrollada en México por Sosa y Rodriguez (2011) y esta
compuesta por 43 items, con opciones de respuesta tipo Likert, que van el 1= No lo hago,
2= A veces, y 3= Si lo hago. Los items estan agrupados en 4 factores: 1) Capacidad auto
percibida generadora de bienestar a los demas y a mi mismo, 2) Capacidad auto percibida
de empatia, 3) Capacidad auto percibida de insight, y 4) Capacidad auto percibida
generadora de malestar a los deméas y a mi mismo. El Factor 1 reporta una consistencia
interna de a =.761, el Factor 2 de o =.592, el Factor 3 de a =.735 y el Factor 4 de o =

.631. El alfa total obtenida de la escala es a. = .806
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Escala de autoeficacia

La escala de autoeficacia (Midgley et al., 2000) aborda creencias de los estudiantes
acerca de sus capacidades a futuro, para producir niveles adecuados de desempefio
académico. Se trata de una escala tipo Likert conformada por 5 items, cuyo intervalo de
respuesta parte del 0= Totalmente en desacuerdo al 6= Totalmente de acuerdo. El alfa

obtenida de esta escala es de .78.

Escala de Satisfaccion con la vida (SWLS)

Las escala de satisfaccion con la vida (Satisfaction with life scale (SWLS); (Diener,
Emmons, Larsen y Griffin, 1985; Adaptacion espafiola de Atienza, Pons, Balaguer y
Garcia-Merita, 2000), consiste en una escala tipo Likert compuesta por 5 items, cuyas
opciones de respuesta van del 1= Muy en desacuerdo al 7= Muy de acuerdo. Esta escala
evalla la satisfaccion personal con la vida, la cual comprende el componente cognitivo del
bienestar subjetivo. Se examind la fiabilidad de la escala a través del alfa de Cronbach,

cuyo valor fue de 0.82 (Cabafriero et al., 2004).
Escala de Bienestar personal.

La escala de bienestar personal (EBP) (EU-2006), (Fierro y Rando, 2007) representa
una medicion del grado de bienestar experimentado por la persona en la actualidad. Esta
consta de 24 items, los cuales comprenden emociones vividas, tanto positivas como
negativas. Existen 2 componentes: 1) Ausencia de bienestar, la cual se conforma por 17
items, y 2) Bienestar positivo, que corresponden a los siete items restantes de la escala. Los

intervalos de respuesta van del 1= Completamente en desacuerdo al 7= absolutamente de
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acuerdo. El componente 1 presenta un alfa de Cronbach de .91, mientras el componente 2

obtuvo un alfa de Cronbach de .79.

Los analisis estadisticos se realizaron en SPSS version 22.0 para llevar a cabo las

correlaciones

Resultados

Se pudo observar que existe una correlacion positiva moderada entre el factor 1
Capacidad auto percibida de bienestar a los demas y mi mismo y la escala de autoeficacia

con un valor de r=-36, p<-01, como se muestra la siguiente tabla 1.

Tabla 1.

Correlacion entre autoeficacia, satisfaccion y bienestar subjetivo

Factor 1 Factor 2 Factor 3 Factor 4
Autoeficacia Correlacion
.363(**) 174 193 -.052
de Pearson
Satisfacciéon  Correlacion
116 214(%) .090 -.061
de Pearson
Bienestar Correlacién
.058 .100 .058 .068
de Pearson

** p<.01, *p<.05

Esta fue la dnica correlacion significativa que se observo (tabla 1). No se

encontraron correlaciones estadisticamente significativas entre la inteligencia emocional y
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la satisfaccion o el bienestar. Se observa también una correlacion positiva baja entre el

Factor 2 Capacidad autopercibida de empatia y la escala de Satisfaccion con la vida.

Analisis y discusion de resultados

Los datos obtenidos a partir de las correlaciones muestran que existe una
correlacion positiva entre la inteligencia emocional y autoeficacia. En especifico, en la

capacidad auto percibida de bienestar a los demas y a mi mismo (Factor 1).

Por otra parte, no se encontraron correlaciones significativas entre la inteligencia
emocional y el bienestar personal y la satisfaccion con la vida. Esto podria deberse a

diversas causas, como por ejemplo, el uso de la escala de inteligencia emocional infantil.

Dentro de las variables socio demogréaficas respecto a la informacion proporcionada
por los alumnos acerca de sus padres, se encontrd que las ocupaciones fueron: empleados
de maquiladora, ama de casa, construccion, empleados de diversos ambitos (cargador de
camiones fruta, central de abastos, papeleria, fabricas). Los rangos de edad de los padres de
familia son entre 25 y 68 afios, con una media de 32 afios. Los alumnos y sus familias

pertenecen a un nivel socioeconémico bajo.

Conclusiones

Se encontrd una correlacion positiva moderada entre la capacidad auto percibido de
bienestar a los demas y en mi (Factorl de la escala de inteligencia emocional infantil) y la
autoeficacia. Sin embargo no se encontro correlacion significativa entre la inteligencia

emocional y la satisfaccion personal y el bienestar personal.
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Se recomienda realizar estudios en muestras mayores, que incluyan alumnos de
diferentes niveles socioecondmicos para identificar si existen diferencias entre los

resultados y analizarlas.
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Estudio 2: Relacion entre estrés, conciencia plena e inteligencia emocional en

docentes de Cd. Juarez y Cd. Chihuahua

Participantes

La muestra se conformd por 52 maestros de instituciones publicas (42 escuelas) y
privadas (10 escuelas) de Ciudad Juarez (26 escuelas) y Chihuahua (26 escuelas). La
distribucion de sexo fue de 40 mujeres y 12 hombres, de los niveles de preescolar hasta
profesional (kinder=1, primaria= 40, secundaria=6, preparatoria=2, profesional= 3). Las
edades de los maestros oscilaron entre 20 a 55 afios. El estado civil reportado fue: 20

casados, 29 solteros, 1 unidn libre y 1 divorciado(a).

Instrumentos

Cuestionario de Burnout del Profesorado (CBP-R)

El Cuestionario de Burnout del profesorado version revisada (Moreno, Garrosa y
Gonzélez, 2000) tiene por objetivo evaluar los procesos de estrés y burnout que
experimentan los docentes, e incluye posibles variables de tipo organizacional que pueden

servir como desencadenantes de estos procesos.

Se compone de 3 factores que a su vez, se dividen en escalas, constituido por 66
items. Los factores son: Factor | estrés y burnout, el cual consta de 3 subescalas:
agotamiento emocional, despersonalizacion y falta de realizacién personal): Factor 1l
problemas administrativos (el cual se divide en las escalas: preocupacion profesional y falta

de reconocimiento profesional); y el Factor Ill desorganizacion (el cual se divide en las
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escalas de: supervision y condiciones organizacionales). También se incluyen en este
cuestionario datos sobre variables sociodemograficas como: edad, sexo, condicion del
centro educativo (privado/publico), grado en el que imparte, afios de docencia, otros
estudios, etc. Cuenta con opciones de respuesta tipo Likert de 5 puntos (para los primeros
11 items las opciones son: 1= totalmente de acuerdo, 2=me afecta un poco, 3= me afecta
moderadamente; 4= me afecta bastante, y 5=me afecta muchisimo, y para el resto de los
items: 1=totalmente de acuerdo, 2= en desacuerdo, 3= indeciso, 4= de acuerdo y 5=
totalmente de acuerdo). El alfa de Cronbach total obtenido por el instrumento en este

estudio fue de .84.

Escala de habilidades de inteligencia emocional percibida (Trait meta-Mood

Scale).

La escala Trait Meta-Mood Scale (TMMS; Salovey, Mayer, Goldman, Turvey, &
Palfai, 1995; version espafiola version espafiola de Fernandez-Berrocal, Extremera, &
Ramos, 2004) es un instrumento que se utiliza para poder identificar la inteligencia
emocional percibida por las personas. Es decir, que permite analizar la capacidad auto
percibida, que las personas poseen para prestar atencion a sus emociones asi como a sus
estados de animo, poder diferenciarlos y la capacidad para regularlos (Extremera &
Fernandez-Berrocal, 2005).

Esta compuesta por 24 items, los cuales se agrupan en 3 dimensiones: Atencion a
los propios sentimientos (representa al grado en el que la persona cree prestar atencion a
sus pensamientos), Claridad emocional (como cree la persona percibir sus emociones) y

Reparacion de las emociones (esta dimension se asocia a la creencia de la persona acerca de
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su capacidad para interrumpir estados emocionales negativos y poder extender los estados
positivos). Cuenta con opciones de respuesta tipo Likert de 5 puntos (1= pocas veces,
2=raras veces, 3=a veces; 4=a menudo, y 5=muy a menudo). El alfa de Cronbach de este

instrumento en este estudio realizado fue de .911.

Inventario de Habilidades de Kentucky Mindfulness (KIMS).

El Inventario de Habilidades de Kentucky Mindfulness (KIMS; Baer, Smith, y
Allen, 2004) esta basado en la terapia dialéctica conductual de Linehan para las habilidades
de atencion plena. Su objetivo es medir la tendencia de consciencia que las personas poseen

en su vida cotidiana.

Se compone de 39 items, los cuales se agrupan en 4 factores o elementos de la
atencion plena: Observar, Describir, Actuar con conciencia y Aceptacion sin juzgar. Cuenta
con opciones de respuesta tipo Likert de 5 puntos (1=nunca o pocas veces verdadero,
2=raras veces verdadero, 3=a veces verdadero, 4=a menudo verdadero; y 5=siempre
verdadero). El inventario posee un alfa de Cronbach para el Factor Observa de .91, el
Factor Actuar con conciencia de .84, Factor Aceptacion sin juzgar de .87.

Resultados

Se encontré una correlacion negativa de r= -.29, p<0.01 entre burnout del
profesorado y las habilidades de inteligencia emocional percibida. Se encontraron
correlaciones negativas entre la escala de agotamiento emocional de r=.29, p<0.01 y las
habilidades de inteligencia emocional percibida, y una correlacion negativa de -.46, p<0.01

entre agotamiento emocional y la dimensién claridad de emociones.
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Se encontré una correlacion positiva entre habilidades de inteligencia emocional
percibida (Escala TMMS) de r=.32, p<0.05 con las habilidades de mindfulness. La escala
TMMS se compone de 3 dimensiones: atencién a emociones, claridad emocional y
reparacion emocional. Se encontré una correlacion de r=.39, p<0.01 entre la dimension de
atencion emocional y las habilidades de mindfulness; una correlacion de r=.51, p<0.01,
entre esta dimension escala y el Factor Il describir habilidades de mindfulness, y una
correlacion de r=.43, p<0.01 entre esta dimension de la escala y el Factor Il (actuar) de

habilidades de mindfulness.

Respecto a la dimensidon reparacion emocional, se encontraron las siguientes
correlaciones con las habilidades de mindfulness: una correlacién positiva de r=.78 p<0.01;
una correlacion positiva de r=.31, p<0.01 con el Factor Il (describir) de habilidades de
mindfulness y una correlacion positiva de r=.92, p<0.01 con el Factor IV (aceptar) de

habilidades de mindfulness.

Por otra parte, se encontr6 una correlacion negativa de r=-.46 p<0.01 entre la
dimension claridad emocional de las habilidades de inteligencia emocional percibida y la

escala de agotamiento emocional de burnout y estrés.

Conclusiones

Los datos obtenidos afirman la hip6tesis de que un docente con un entrenamiento
adecuado en el desarrollo de habilidades de inteligencia emocional y de habilidades de
mindfulness, puede tener un mejor manejo del control del estrés. Las correlaciones

positivas encontradas entre la presencia de habilidades de inteligencia emocional y las
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habilidades de mindfulness, lo cual concuerda con la literatura analizada sobre la relacion
existente entre el desarrollo de la inteligencia emocional a través de la practica de esta

técnica.

Como se mencioné anteriormente, segin Maslach y Jackson (1986), el burnout se
conforma por 3 sintomas: a) cansancio emocional (el cual se refiere a que la persona se
siente agotada emocionalmente y que no logra hacer frente a la situacion que vive); b)
despersonalizacion-cinismo (lo cual hace alusién a que la persona, en este caso el docente
tiende a reaccionar de manera fria, impersonal y cinica para con sus alumnos, o bien, para
con su labor docente); y 3) baja realizacion personal-eficacia (lo cual quiere decir que el

docente presenta sentimiento de fracaso y de no ser competente en su desarrollo laboral.

De acuerdo con Aris (2009), el burnout posee 4 sintomas caracteristicos: 1)
sintomas psicosomaticos (que incluyen dolores fisicos musculares, problemas
gastrointestinales y dolores de cabeza); 2) sintomas conductuales (problemas de relaciones
interpersonales y absentismo laboral); 3) sintomas emocionales (distanciamiento afectivo
de los alumnos); y 4) sintomas defensivos (los cuales se manifiestan en la negacion de las
emociones propias y la posibilidad de conducirse de manera cinica o incorrecta hacia sus
alumnos). Los resultados de esta investigacion son consistentes con el estudio realizado por
Pena y Extremera (2012), en donde se encontraron correlaciones positivas entre la
inteligencia emocional percibida y el engagement, y se encontraron correlaciones negativas
entre la inteligencia emocional percibida y el agotamiento emocional y despersonalizacion
del burnout. Lo cual sugiere que la inteligencia emocional percibida es un factor de

proteccion ante el burnout en profesores y profesionistas de la educacion.
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4 Estudio piloteo
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Para analizar los efectos del programa de Inteligencia Emocional Plena sobre las
dimensiones de las variables de: inteligencia emocional, satisfaccion vital, autoeficacia,
empatia, bienestar personal, satisfaccion vital y atencién, se utiliz6 un disefio pre-
experimental de comparacion de grupos con medicion pre test-post test.

Participantes

Participaron en el estudio de piloteo 31 alumnos (15 mujeres y 16 hombres), 18
pertenecientes al grupo de quinto y 13 a sexto grado de la Escuela Primaria Publica Federal
Ignacio Ramirez, de Ciudad Juarez, con edades entre 9 y 13 afios (M=10.48, S=1.03). Se
selecciond una institucion, en donde se realizé un estudio piloto, de manera breve para
observar los resultados encontrados y poder definir el tamafio de la muestra total de la
investigacion, a partir de un analisis de poder estadistico, Cohen (1992) sugiere 36 sujetos

por grupo.
Instrumentos
Escala Infantil de Inteligencia Emocional (EISRIE).

Este instrumento fue anteriormente mencionado en el capitulo 3, pagina 55. En este
estudio el Factor 1 report6 una consistencia interna de a = .761, el Factor 2 de o =.592, el
Factor 3 de o =.735 y el Factor 4 de o = .631. El alfa total obtenida de la escala es o = .806

Indice de reactividad Interpersonal- empatia (IRI)

El indice Reactividad Interpersonal-Empatia (Davis, 1980, 1983) es una escala de

autoinforme ampliamente utilizada para evaluar empatia que incluye factores cognitivos y

emocionales. Esta formada por 28 items, con una escala tipo likert de 5 puntos, donde 1
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corresponde a “no me describe bien” y 5 a “me describe muy bien”. Los items estan
organizados, en cuatro subescalas que miden cuatro dimensiones del concepto global de
empatia: Toma de perspectiva (PT), Fantasia (FS), Preocupacion empatica (EC) y Malestar
personal (PD). Los indices de confiabilidad obtenidos en su versién espafiola se presentaron
con valores de alfa que oscilan desde 0.56 para la escala de Toma de perspectiva (PT) hasta
0.70 para la de fantasia (FS).

Sub Escala de Autoeficacia académica de las Escalas de patrones de
aprendizaje adaptativo (PALS)

La escala de Autoeficacia académica (Midgley et al., 2000) refleja las creencias de
los estudiantes sobre sus capacidades futuras para producir niveles adecuados de
desempefio académico. La escala esta compuesta por cinco items, con opciones de
respuesta que van desde 0 (totalmente en desacuerdo) hasta 6 (totalmente de acuerdo). El
alfa de Cronbach general de este instrumento es de .78 (Midgley et al., 2000).

Escala de Satisfaccion con la vida (SWLS)

Este instrumento ya habia sido anteriormente descrito en el capitulo 3, en la pagina

56.

Escala de Bienestar personal

Este instrumento ya habia sido anteriormente descrito en el capitulo 3, en la pagina

59.

Prueba perceptiva y de atencion 6ta edicion revisada (T-P).
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El T-P (Toulouse y Pieron, 2007) es una prueba perceptiva que, por sus
caracteristicas, exige una gran concentracion y resistencia a la monotonia al realizarlo. El
formato del test es una pagina que contiene gran cantidad de cuadritos (1600 cuadritos
distribuidos en 40 filas de 40 elementos), de los cuales Gnicamente diez cuadritos de cada
fila resultan iguales a uno de los dos modelos que son presentados al inicio de la pagina en
las instrucciones. Para realizar el test se le pide a la persona que identifique y marque los
cuadritos que presentan el guié en la misma direccion que los cuadritos muestra, el tiempo
de ejecucion es 10 minutos. Esta prueba evalla la capacidad de concentracion en una tarea
y puede medir la resistencia a la fatiga, la persistencia perceptiva y la rapidez.
Factorialmente el T-P mide percepcion y atencion. El alfa total de la escala es a =.774
(Morales, Sosa y Quattrochi, 2014).

Procedimiento

Para la realizacion del estudio de piloteo, se realiz0 la presentacion del proyecto de
investigacion ante las autoridades educativas de diferentes instituciones de Ciudad Juarez
en donde se pretendia realizar el estudio, se explico la importancia y beneficios del estudio.
Después de obtener la autorizacion del director de la Escuela Primaria Pdblica Ignacio
Rodriguez para dar el taller en esta institucion, se realiz6 también una presentacion a los
profesores, para dar a conocer el programa, explicarles en qué consiste y motivarlos a
participar en el mismo.

Se les dio un formato de consentimiento informado a los padres de los alumnos por
ser menores, en el cual se acredita a la maestra Rocio Garcia Hernandez como alumna del
programa de posgrado Doctorado en Psicologia con énfasis en salud y violencia por la

Universidad Autonoma de Ciudad Juarez, en el cual se les solicito la autorizacion para
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implementar en la institucion educativa el programa de educacién emocional plena, y su
firma de conformidad para que su hijo (a) participe del mismo.

Posteriormente se procedié a la aplicacion de la bateria psicométrica a los alumnos,
para analizar las diferentes variables del estudio (pre test). Una vez hecho esto, se realizé la
aplicacion del programa de educacion emocional con los alumnos. La aplicacion del
programa de entrenamiento tuvo una duracion aproximada de 2 meses, y constd de 2
sesiones semanales con una duracion de 1 hora por sesion. Como parte del taller se llevo
un diario personal de emociones, en el cual los alumnos cada sesion respondian a 3
preguntas: ¢/Qué aprendi hoy? ;Qué me gustd mas? ;Qué me gustd menos? Este diario
fungié como un instrumento de autoinforme el cual ayudé a los alumnos a darse cuenta de
que aprendian cada sesion y a plasmar lo que les gusta y lo que sienten. Al final del
programa, se aplicé nuevamente la bateria de instrumentos para evaluar las variables y se

observo si hubo cambios en ellas (post test).

Resultados

Se realizé un ANOVA para medidas repetidas para comparar las medias de los dos
tiempos de medicion. Segun el ANOVA se encontré una diferencia estadisticamente en el
indice de reactividad interpersonal, F (1,30)=51.11, p<.01 en donde se incremento la
empatia después de la intervencién. También se encontré una diferencia estadisticamente
significativa en la atencion, F (1,30)=6.17, p=.02 en donde se incremento la atencion
después de la intervencion. Por otra parte, también se encontrd una diferencia
estadisticamente significativa con F (1,30)= 28.29, p<.01, en donde se incrementd la

Capacidad auto percibida generadora de bienestar a los demas y mi mismo (Factor 1 de la
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Escala de inteligencia emocional infantil), y se encontré también, una diferencia
estadisticamente significativa con F (1,30)=5.77, p=.02, en donde se incrementd Capacidad
auto percibida generadora de malestar a los demas y mi mismo (Factor 4 de la Escala de

inteligencia emocional infantil), después de la intervencion.

En el indice de reactividad interpersonal, la media del pre test fue de 15.45 (s=1.98)
y la del post test fue de 21.58 (s=5.24), lo que indica una diferencia estadisticamente
significativa, siendo F (1,30)=51.11, p<.01, d=1.70, lo que demuestra una diferencia muy

fuerte.

En el test de Atencidn Toulouse-Pierdn, la media del pre test fue de 100.6 (s=35.85)
y la del post test fue 117.65 (s=40.11) lo que indica una diferencia estadisticamente

significativa, siendo F (1,30)=6.17, p=.02, d=.46, lo que muestra una diferencia moderada.

En la Escala Auto informada de Inteligencia Emocional Infantil, en el Factor 1
Capacidad auto percibida generadora de bienestar a los demas y a mi mismo, la media del
pre test fue de 27.84 (s=2.86), y la media del post test fue 24.13 (s=3.30). El tamafio de
efecto indica una diferencia fuerte con d=1.20. Mientras que en el Factor 4 Capacidad auto
percibida generadora de malestar a los deméas y mi mismo, la media del pre test fue de
13.26 (s=2.66), y la media del post test fue de 14.87 (s=3.18). El tamafio de efecto indica

una diferencia moderada con d=.55. Los resultados se presentan en la tabla 2.
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Tabla 2

Diferencias en las medias de los tests.

Test Pre Media Post Media F P Tamafio de
(DE) (DE) efecto (d)
Atencion 100.6(35.85) 117.65(40.11) 6.16 .02 46
Satisfaccion 32.71(5.07) 32.03(6.39) .302 .587
Bienestar 39.19(7.43) 38.42(7.03) .213 .64
Autoeficacia 21.94(5.14) 23.87(5.17) 2.85 .10
Capacidad auto percibida generadora de bienestar a los
27.84 (2.86) 24.13 (3.30) 28.29 <.01 1.20
deméas y a mi mismo
Capacidad auto percibida de empatia 17.71(3.60) 33.74(5.91) 541 .46
Capacidad autopercibida de insight 34.71(4.90) 33.74(5.91) .57 .45
Capacidad auto percibida generadora de malestar a
los demé&s y mi mismo 13.26(2.65) 14.87(3.18) 5.79 .02 .55
Empatia 15.45(1.98) 21.58(5.24) 5111  <.01 1.70
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Se realiz6 la validacion de tres instrumentos: el Cuestionario de regulacién emocional
(CERQ 1), el indice de reactividad Interpersonal- empatia (IRI) y la Escala de Atencion
Plena (EAP). En el caso de los primeros dos instrumentos se realizo el analisis factorial
confirmatorio y como éste no obtuvo una bondad de ajuste aceptable, se realizo el analisis
factorial exploratorio (AFE) utilizando el método de minimos cuadrados generalizados y
rotacion promax. En el caso del ultimo instrumento se realiz6 un andlisis factorial
confirmatorio (AFC) para analizar la estructura factorial obteniendo una bondad de ajuste
aceptable. Asimismo se evalto la confiabilidad interna de los instrumentos a través del alfa

de Cronbach.
Estructura factorial y confiabilidad interna del CERQ

Para analizar la estructura factorial del CERQ-1 se empled el andlisis factorial
exploratorio, debido a que al realizar el andlisis factorial confirmatorio se encontré que los
items poseian indices de bondad de ajuste bajos y se decidi6 realizar un analisis factorial
exploratorio.

El anélisis factorial exploratorio mostro que los 36 items se agruparon en siete
factores: 1) Pensamiento positivo, 2) Reflexion/preocupacion,
3)Rumiacion/catastrofizacion, 4)Toma de perspectiva, 5) Autoculpa, 6) Culpar a otros, y 7)
Aceptacion. Este resultado es diferente de lo que se menciona en la literatura, la cual
sugiere una estructura de 9 factores. Los pesos factoriales fueron superiores a 0.30 para
todos los items (ver tabla 1). Si la diferencia de los dos pesos factoriales mas altos fue
menor de .10, entonces se descarté el item debido a que se consider6 con carga compartida

en mas de un factor. Los valores de confiabilidad de la toda la escala, de acuerdo al alfa de
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Cronbach en este estudio, fueron de 0.85, el factor 1 obtuvo un alfa de .79, el factor 2
obtuvo un alfa de .69, el factor 3 obtuvo un alfa de .69, el factor 4 obtuvo un alfa de .68, el
factor 5 obtuvo un alfa de .72, el factor 6 obtuvo un alfa de .73 y el factor 7 obtuvo un alfa

de .33.
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Tabla 3
Pesos Factoriales y Comunalidades del Andlisis Factorial Exploratorio del Cuestionario
Pesos factoriales Comunalidades

Reactivos 1 2 3 4 5 6 7 h?
1. Siento que soy el Gnico que tiene la
culpa. -0.08 0.19 0.17 -0.05 0.68 -0.01 0.13 0.62
2. Siento que soy el Unico responsable
de lo que ha pasado.

-0.04 0.25 0.25 0.07 0.74 0.13 0.20 0.67
3. Pienso sobre los errores que he
cometido en esa situacion.

0.09 0.16 0.16 0.11 0.23 -0.04 0.40 0.44
4. Pienso que basicamente la causa de
lo ocurrido debe corresponderme a mi.

-0.01 0.21 0.32 0.19 0.67 0.03 0.14 0.62
5. Pienso que tengo que aceptar que
esto ha ocurrido.

0.07 0.22 -0.05 0.35 0.22 -0.16 0.40 0.58
6. Pienso que tengo que aceptar la
situacion. 0.20 0.33 0.02 0.36 0.12 -0.01 0.29 0.50
7. Pienso que no puedo cambiar nada
de esto. 0.03 0.01 0.41 0.09 0.10 0.14 0.27 0.43
8. Pienso que debo aprender a vivir con
esto. 0.04 0.21 0.44 0.09 0.14 0.04 0.10 0.43
9. A menudo reflexiono sobre como
me siento 0.23 055 0.23 0.23 0.11 0.02 0.19 0.47
10. Estoy preocupado por aquello que
pienso y siento

0.09 0.39 0.15 0.00 0.09 0.05 0.33 0.47
11. Quiero comprender porque me
siento de esta manera a raiz de lo que
ha ocurrido.

0.03 0.48 0.31 0.03 0.17 0.09 0.50 0.71
12. Pienso demasiado sobre los
sentimientos que me causo esa
situacion.

0.12 0.31 0.27 0.13 0.14 -0.03 0.54 0.57
13. Pienso en las cosas mas bonitas que
he experimentado.

0.66 0.05 0.13 0.22 -0.04 -0.03 0.33 0.71
14. Pienso en cosas agradables que no
tienen nada que ver con esto.

0.63 0.25 0.09 0.28 -0.04 0.04 -0.05 0.67
15. Pienso en algo agradable en vez de
en aquello que ha ocurrido.

0.53 0.39 0.03 0.26 -0.04 0.05 0.14 0.55
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Continuacién Tabla 3.

Pesos factoriales Comunalidades

Reactivos 1 2 3 4 5 6 7 h?
16. Pienso en experiencias agradables.

0.64 0.17 -0.09 0.27 -0.22 -0.04 0.25 0.63
17. Pienso en aquello que puedo hacer
mejor. 0.50 0.33 0.09 0.22 0.03 -0.02 0.15 0.49
18. Pienso sobre como puedo afrontar
mejor la situacion.

0.41 0.62 0.12 0.37 0.39 0.12 0.18 0.61
19. Pienso en cémo puedo cambiar la
situacion. 0.32 0.77 0.11 0.38 0.35 -0.03 0.09 0.74
20. Pienso un plan para tratar de
hacerlo mejor. 0.4 0.48 0.08 0.33 0.14 003 021 0.50
21. Pienso que yo puedo aprender algo
de esta situacion.

0.43 0.21 -0.05 0.25 0.14 -0.07 0.53 0.64
22. Pienso que puedo convertirme en
una persona mas fuerte como resultado
de lo ocurrido.

0.42 0.16 0.17 0.37 0.12 0.10 0.19 0.58
23. Pienso que la situacién también
tiene un lado positivo.

0.63 0.24 0.01 0.36 0.15 0.04 -0.05 0.63
24. Busco el lado positivo del
problema.

0.69 0.35 0.04 0.53 0.04 0.08 -0.18 0.83
25. Pienso que podria haber sido
mucho peor.

0.31 0.26 0.28 0.41 0.09 0.08 0.19 0.48
26. Pienso que otras personas estan
pasando peores experiencias.

0.37 0.14 0.13 0.67 -0.10 0.06 0.15 0.64
27. Pienso que no ha sido tan malo
comparado con otras cosas. 0.32 0.32 0.08 0.75 0.15 0.11 -0.04 0.71
28. Me digo que hay cosas peores en la
vida. 0.30 0.28 0.26 0.56 0.19 0.17 0.07 0.57
29. A menudo pienso que lo que he
experimentado es peor que los que
otros han experimentado. 0.24 0.33 0.46 0.36 0.19 0.17 0.04 0.47
30. Continuamente pienso sobre cuan
terrible es lo que he experimentado. 0.14 0.25 0.72 0.16 0.27 0.09 0.28 0.72
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Continuacién Tabla 3.

Pesos factoriales
Comunalidades

Reactivos 1 2 3 4 5 6 7 h?
31. A menudo pienso que lo que yo he
experimentado es lo peor que puede
ocurrirle a una persona 0.01 0.18 0.72 0.15 0.22 0.22 -0.07 0.68
32. Continuamente pienso en que la
situacion ha sido horrible. 0.09 0.12 0.59 0.06 0.37 0.23 0.31 0.65
33. Siento que otros son los culpables de
esto. 0.01 0.01 0.13 0.09 0.05 0.98 -0.12 0.98
34. Siento que otros son responsables
por lo que ha ocurrido. 0.02 0.08 0.20 0.09 0.04 0.70 -0.10 0.63
35. Pienso sobre los errores que otros
han cometido en este asunto. 0.17 0.43 0.29 0.31 0.18 0.37 0.14 0.60
36. Siento que basicamente la causa de
esto corresponde a otros. -0.06 0.04 0.29 0.04 -0.07 0.43 -0.26 0.51

En resumen, el CERQ-I, cuenta con una estructura factorial validada y con buenos
indices de confiabilidad interna para su uso en poblacion escolar mexicana que puede
presentarse como un instrumento valido y confiable para evaluar las estrategias de

regulacion emocional en México.

Estructura factorial y confiabilidad interna del IRI

Primero se llevé a cabo un analisis factorial confirmatorio con la estructura original
pero los indices de bondad de ajuste fueron muy bajos, y por esta razén se hizo el analisis
factorial exploratorio. Se llevo a cabo el andlisis factorial exploratorio en los 28 items del
test. Primero se realizé el analisis forzando la estructura factorial a cuatro factores que son
los que se proponen originalmente, sin embargo, cuando se realiz6 este analisis 10 items
obtuvieron carga compartida, un item no alcanz6 el minimo alto para ser retenido en alguno
de los factores, y al analizar los factores, uno de ellos solo contaba con un item. Debido a
esta razon se analiz0 la estructura factorial con tres, dos y un factor de los cuales el mejor

resultado fue el que incluia un solo factor (ver tabla 4). Al analizar el resultado de un factor,
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los reactivos 4, 5y 18 no alcanzaron el minimo de .30 por tal razon fueron eliminados para
el presente estudio. Se llevo a cabo el anélisis de alfa de Cronbach para analizar la

confiabilidad interna, el cual obtuvo un resultado de o = .84.
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Tabla 4

Pesos Factoriales y Comunalidades del Analisis Factorial Exploratorio del indice de Reactividad Emocional

Reactivos Peso factorial Comunalidades
h2

1. Suefio y fantaseo bastante a menudo acerca de las cosas que me podrian 0.35 0.30
suceder
2. A menudo tengo sentimientos tiernos de preocupacién hacia la gente 0.43 0.42
menos afortunada que yo
3. A menudo encuentro dificil ver las cosas desde el punto de vista de otras 0.42 0.45
personas
4. A veces no me siento muy preocupado por otras personas cuando tienen 0.26 0.30
problemas
5. Verdaderamente me identifico con los sentimientos de las personas de 0.28 0.34
una novela
6. En situaciones de emergencia me siento aprehensivo e incomodo 0.49 0.43
7. Soy normalmente objetivo cuando veo una pelicula u obra de teatro y no 0.52 0.49
me involucro completamente
8. Intento tener en cuenta cada una de las partes (opiniones) en un 0.37 0.37
conflicto antes de tomar una decision
9. Cuando veo que a alguien se le toma el pelo tiendo a protegerlo 0.41 0.42
10. Normalmente siento desesperanza cuando estoy en una situacion muy 0.41 0.43
emotiva
11. A menudo intento comprender mejor a mis amigos imaginandome 0.36 0.41
como ven ellos las cosas (poniéndome en su lugar)
12. Resulta raro para mi implicarme en un buen libro o pelicula 0.31 0.32
13. Cuando veo a un herido tiendo a permanecer calmado 0.41 0.33
14. Las desgracias de otros normalmente no me molestan mucho 0.41 0.37
15. Si estoy seguro que tengo la razén en algo no pierdo tiempo 0.40 0.37
escuchando los argumentos de los demas
16. Después de ver una obra de teatro o cine me he sentido como si fuera 0.39 0.35
uno de los personajes
17. Cuando estoy en una situacion emocionalmente tensa me asusto 0.49 0.40
18. Cuando veo a alguien que esta siendo tratado injustamente a veces no 0.27 0.47

siento ninguna compasion por el
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Continuacién Tabla 4

Reactivos Peso factorial Comunalidades
h2

19. Normalmente soy bastante eficaz al ocuparme de emergencias 0.53 0.44
20. A menudo estoy bastante afectado emocionalmente por cosas que veo 0.45 047.
que ocurren
21. Pienso que hay dos partes para cada cuestion e intento tener en cuenta 0.45 0.47
ambas partes
22. Me describiria como una persona bastante sensible 0.43 0.46
23. Cuando veo una buena pelicula puedo muy facilmente situarme en el
lugar del protagonista 0.48 0.52
24. Tiendo a perder el control durante las emergencias 0.39 0.46
25. Cuando estoy disgustado con alguien normalmente intento ponerme en 0.42 0.36
su lugar por un momento
26. Cuando estoy leyendo una historia interesante o una novela imagino 0.46 0.46
cdmo me sentiria si los acontecimientos de la historia me sucedieran a mi
27. Cuando veo a alguien que necesita urgentemente ayuda en una 0.57 0.43
emergencia me derrumbo
28. Antes de criticar a alguien intento imaginar cdmo me sentiria si 0.36 0.32

estuviera en su lugar

El IRI cuenta con una estructura validada de un factor y cuenta con una buena

confiabilidad interna para el presente estudio. Esta escala es valida para evaluar los niveles

de empatia en los nifios del estado de Chihuahua.

Estructura factorial y confiablidad interna de la EAP

Para analizar la estructura factorial de la escala de Atencidn Plena EAP se utiliz6 el

analisis factorial exploratorio debido a que se trata de un instrumento de nueva creacion. El

analisis factorial exploratorio mostro que los 30 items se agruparon en un solo factor que

se denoming atencion plena (ver tabla 5). La matriz factorial present6 cargas superiores a
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0.30 para todos los items con un rango de 0.38 a 0.67 (ver tabla 5). El alfa de Cronbach fue

de .91, lo cual indica que es un instrumento confiable.
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Tabla 5.

Andlisis factorial exploratorio Escala de Atencién Plena

Reactivos Factor
1
1. Presto atencién a la manera en como expreso mis emociones 0.48
2. Cuando tengo un problema me gusta reflexionar y solucionarlo tranquilamente 0.53
3. Pienso que puedo aprender de mis experiencias emocionales 0.38
4. Cuando me da miedo se la manera de manejarlo 0.47
5. Al ducharme disfruto del agua cuando cae sobre mi cuerpo 0.47
6. Trato de comprender como me siento ante situaciones desagradables 0.47
7. Cuando estoy confundido soy capaz de parar y analizar la situacion antes de tomar cualquier decision 0.52
8. Disfruto la sensacion del viento en mi rostro y eso me hace feliz 0.60
9. Conozco mis temores y los afronto con entusiasmo y paz 0.45
10. Estar en contacto con la naturaleza me hace sentirme parte de ella. 0.64
11. Cuando me equivoco corrijo de inmediato mis errores con tranquilidad 0.44
14. Cuando pienso dos veces las cosas evito juzgar la situacion 0.58
12. Reflexiono sobre la manera en que piensan los demas sobre un tema 0.57
13. Cuando pienso dos veces las cosas evito juzgar la situacion 0.53
15. Cuando siento mucha ira, soy capaz de relajarme escuchando hasta el tic tac de un reloj 0.43
16. Hay pensamientos que quieren atrapar mi atencion pero dejo que fluyan 0.46
17. Cuando me equivoco trato de no juzgarme y pensar mejor 0.57
18. Si me siento mal trato de comprender las causas y salir adelante 0.67
19. Cuando me deprimo reflexiono sobre las causas de mi comportamiento 0.67
20. Comprendo y acepto mi manera de sentir 0.59
21. Cuando recuerdo algo desagradable lo dejo pasar sin hacerme dafio 0.52
21. Cuando recuerdo algo desagradable lo dejo pasar sin hacerme dafio 0.52
22. Acepto lo que no puedo cambiar con paciencia 0.64
23. Cuando lastimo a un compafiero trato de corregir mi error sin sentirme culpable 0.49
24. Respeto y no juzgo a las personas que no son afines a mis creencias y sentimientos 0.56
25. En momentos dificiles sé como debo actuar para salir adelante 0.67
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Continuacién Tabla 5

Factor
Reactivos
1

26. Pongo atencion a mis emociones y sentimientos sin que me afecten 0.65
27. Comprendo bien cudles son las situaciones que me enfadan, y trato de encauzarlas positivamente 0.62
28. Acepto mas a los demas mirando las cosas buenas que hay en ellos 0.60
29. Me alejo de las discusiones sin sentido 0.42
30. Evito a las personas negativas y probleméticas 0.43

La estructura factorial para la escala de Atencidn plena para la muestra mexicana es
de un factor compuesto por 30 reactivos, la cual tras ser validada para su uso en poblacién
escolar mexicana puede presentarse como un instrumento valido y confiable para evaluar

las estrategias de regulacion emocional en México.
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6Estudio principal
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Participantes
En este estudio participaron un total de 200 alumnos (105 mujeres y 95 hombres),
96 sujetos pertenecientes al grupo de quinto y 104 sujetos del grupo de sexto grado de

primaria, provenientes de 4 Escuelas Primarias Publicas de la Ciudad de Chihuahua.

De esta muestra formaron parte del grupo experimental al cual se aplico una bateria
psicométrica antes de realizar la imparticion del taller, y al cabo de la intervencion se
volvié a aplicar la bateria. Y 59 sujetos participaron como grupo control, a ellos
unicamente se les aplico la bateria psicométrica en dos ocasiones, la segunda ocasion fue al
término de dos meses. La edad de los participantes oscil6 entre 9y 12 afios, (media=
10.11). EI 45% de los alumnos tiene un hermano, mientras el 55% tiene mas de dos
hermanos. La mayoria de los alumnos viven con sus papas y hermanos (72.5%), el 11.5%
vive Gnicamente con su mama, y el resto con alguno de los papas y sus abuelos (4.5%). Se
excluyeron los datos de alumnos que no fueron capaces de contestar los instrumentos

psicométricos de manera adecuada y alumnos que desertaron a mitad del ciclo escolar.

Instrumentos

Escala Infantil de Inteligencia Emocional (EISRIE)

Este instrumento fue anteriormente mencionado en el capitulo 3, pagina 56. En este
estudio el Factor 1 report6 una consistencia interna de a = .761, el Factor 2 de o =.592, el
Factor 3 de a =.735 y el Factor 4 de . = .631. El alfa total obtenida de la escala es o = .806

Indice de reactividad Interpersonal- empatia (IRI)

Este instrumento ya habia sido mencionado anteriormente en el capitulo 4, pagina

68.
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Cuestionario de regulacion emocional (CERQ I)

El CERQ | (Garnefski, Kraaij, & Spinhoven, 2001) es un cuestionario de
autoinforme, el cual se utiliza para medir las estrategias cognitivas que caracterizan el estilo
del individuo de responder a eventos estresantes, asi como las estrategias cognitivas que se
utilizan en un evento en particular o situacion de estrés, dependiendo de la naturaleza de las
cuestiones sometidas a estudio. Se conforma por nueve subescalas que miden nueve
dimensiones del concepto global: autoinculpacion, aceptacién, rumiacion, reorientacion
positiva, centrarse en lo planeado, reevaluacion, puesta en perspectiva, catastrofismo, y
culpar a otros. Cada subescala contiene 4 items para su medicion. Las categorias de
respuesta para cada uno de los items van desde casi nunca (1) a casi siempre (5). Analisis
realizados por los autores originales mantienen una estructura de nueve factores, y los
analisis de consistencia interna reportaron valores de alfa de Cronbach que oscilan entre
0.68 y 0.83 (Garnefski y Kraaij, 2007). La confiabilidad de la escala total (estrategias
cognitivas de regulacion emocional) fue de 0 92. El instrumento cuenta con versiones
adaptadas para diferentes paises como China, Francia y Espafia (Dominguez-Sanchez,
Lasa-Aristu, Amor y Holgado-Tello, (2011)), encontrando en todos ellos resultados
satisfactorios, que reportan nueve factores, con niveles aceptables de consistencia interna
para cada uno de ellos y evidencias de validez de criterio al correlacionar puntuaciones del
CERQ con mediciones de emociones como ansiedad y depresion.

Escala de Atencion Plena (EAP)

La escala de atencion plena (Enriquez, 2015 en prensa), fue desarrollada con la

finalidad de poder evaluar los principales componentes de la atencion plena o mindfulness.
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Esta escala estd compuesta por 30 items, con 5 opciones de respuesta que oscilan del
1(Nunca) al 5 (Siempre). El alfa total obtenida de la escala es o = .914.

Prueba perceptiva y de atencion 6ta edicion revisada (T-P).

Este instrumento ya habia sido previamente descrito en el capitulo 4, pagina 59.
Procedimiento

El procedimiento que se siguid para realizar la intervencion total, inici6 con la
eleccion de las cuatro escuelas a participar, para esto se acudié de manera personal a las
instituciones educativas y se pidié una entrevista con los directivos para dar una
presentacion del proyecto a los mismos. En caso de estar interesados los directivos, se les
explico la finalidad del proyecto, el modo de trabajar y se pidi6 a través de una carta la

autorizacion para poder trabajar con sus alumnos.

En el caso de las dos escuelas cuyos grupos fungieron como grupos experimentales,
se realiz6 una presentacion sobre el estudio, y se platicé con los maestros de los grados de
quinto y sexto para explicarles el taller, solicitar su apoyo para el desarrollo del mismo y

en caso de aceptar, se procedié a agendar las sesiones y horarios de trabajo.

Al iniciar el trabajo con los alumnos se hizo llegar a los padres de familia un
formato de consentimiento informado en donde se les explico en qué consistia el taller y se
les pidié su firma de conformidad para que su hijo participara del taller. Esto se realiz6 con

la ayuda de los maestros de grupo.

Antes de iniciar con el taller, se aplico la bateria de tests psicométricos en su

primera etapa (pre test). Posteriormente, se aplico el taller, el cual consto de 16 sesiones de
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una hora cada una, y se impartié por espacio de dos meses aproximadamente (ver anexo
para desgloce del taller de manera completa). Como parte del taller se llevo un diario
personal de emociones, en el cual los alumnos cada sesion respondian a 3 preguntas: ¢Qué
aprendi hoy? ¢(Qué me gusté mas? ;Qué me gustd menos? Este diario fungié como un
instrumento de autoinforme el cual ayud6 a los alumnos a darse cuenta de que aprendian
cada sesion y a plasmar lo que les gusta y lo que sienten. Al final del programa, se aplic
nuevamente la bateria de instrumentos para evaluar las variables y se observo si hubo

cambios en ellas (post test).

Al terminar el taller se volvié a aplicar la bateria de pruebas a los alumnos (post
test) para analizar si hubieron cambios en las puntuaciones de los mismos, después de la
intervencion. En el caso de las dos escuelas cuyos grupos participaron como grupos control,
se acudio de manera personal a las instituciones educativas y se pidio una entrevista con los
directivos para dar una presentacion del proyecto a los mismos y solicitarles su autorizacion
para aplicar una bateria psicométrica a los alumnos de quinto y sexto grado en dos
ocasiones. En caso de estar interesados los directivos, se les explico la finalidad del
proyecto, el modo de trabajar y se pidi6 a través de una carta la autorizacion para poder

aplicar los tests a sus alumnos.

Se platico con los maestros de grupo y se agendd la fecha en que se aplicarian los
tests en su primer fase (pre test), se explico que se aplicarian en una segunda ocasion
después de dos meses. Una vez obtenida su aprobacion para colaborar con esta actividad se

procedio a aplicar la bateria psicométrica a los grupos control por primera ocasion.
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Transcurridos dos meses se volvio a aplicar la misma bateria en estos grupos (post test)

para poder analizar si hubo cambios en las puntuaciones obtenidas en la primera aplicacion.

Disefio del estudio

Para analizar los efectos del programa de INEP sobre las variables: inteligencia
emocional, regulacion emocional, atencion, empatia y atencion plena, se utiliz6 un disefio
cuasi-experimental (Montero y Leon, 2007) de comparacion de grupos, con medicion
pretest-postest, con seis grupo experimentales y dos grupos control y se utilizé el software
de anélisis estadistico SPSS version 20.0. El cuadro 1 explica el disefio.
Cuadro 1.

Disefio cuasi-experimental pre-test post-test

Grupo Pre test Programa intervencion Post test
Experimental X X X
Control X X

Analisis de covarianza

Se realiz6 un analisis de covarianza y se controlaron los puntajes de todas las
variables del tiempo 1 (pretest) como covariable para controlar estadisticamente posibles
diferencias en el pretest entre los grupos control y experimental. De los 14 ANCOVAS
unicamente se encontraron resultados significativos en dos indicadores. Los resultados
muestran, por un lado, una mejora significativa en el factor 2 “Capacidad autopercibida de
empatia” (tabla 5) de la escala autoinformada infantil de inteligencia emocional y también

una mejora significativa en la atencion (esto aplica Gnicamente para la comparacion de
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medias realizada en los grupos de quinto grado). Se utiliz6 la d de Cohen para obtener el
tamario de efecto de la diferencia entre las medias en las dos condiciones (control y
experimental). De acuerdo a los datos se muestra una diferencia de puntajes (d de Cohen)
moderada. La puntuacion mas alta la obtuvo la variable Capacidad autopercibida de
empatia, de la escala de Inteligencia emocional infantil con una d de cohen de .43. De
acuerdo a la d de Cohen (1992) el tamario de las medias (diferencias significativas) en el
extremo derecho de la tabla .20= pequefia; .50= moderada; .80= alta. A continuacion se

presentan los resultados obtenidos a partir de los estadisticos descriptivos en la tabla 6.
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Tabla 6

Diferencias todas las variables pretest y post test en grupos experimentales y grupos

control

Factor Grupo N Media Desviacion tip. F P d

Capacidad auto percibida

generadora de bienestar a los

demas y a mi mismo Experimental 142 26.54 3.782 2.834 .094
Control 58 25.41 4.013

Capacidad auto percibida de

empatia Experimental 142 18.96 2.936 5.326 .022 43
Control 58 17.69 3.062

Capacidad auto percibida de

insight Experimental 142 35.55 4.59 .009 .926
Control 58 34.38 5.18

Capacidad auto percibida

generadora de malestar a los 129

demas y a mi mismo Experimental 142 15.511 3.537 2.321
control 58 14.732 3.053

Pensamiento positivo Experimental 142 23.46 5.952 420 518
control 58 24.10 6.063

Reflexion/preocupacion Experimental 142 9.35 .255 1.940 .169
control 58 10.28 .400

Rumiacidn/catastrofizacion Experimental 142 12.76 4.046 .340 .560
control 58 13.36 4.767

Toma de perspectiva Experimental 142 9.11 3.249 .030 .863
control 58 9.03 3.282

Autoculpa Experimental 142 6.52 2.641 .398 529
control 58 7.09 2.867

Culpar a otros Experimental 142 6.87 2.991 .011 .918
control 58 6.72 3.259

Aceptacion Experimental 142 5.94 1.996 113 737
control 58 5.98 2132

Indice de reactividad

interpersonal Experimental 142 75.85 13.46 .320 575
control 58 76.86 18.00

Atencién y percepcion Experimental 142 105.85 68.170 2.942 .088
control 58 110.84 68.976

Atencion plena Experimental 142 95.01 17.281 1.573 211
control 58 100.90 19.739
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Los resultados obtenidos indican que los alumnos que recibieron el taller logrando
tener un mayor desarrollo de la Capacidad autopercibida de empatia (Factor 2 de la
EISRIE)

Se hizo también los andlisis por separados ente quinto y sexto grado, ya que se
observd que los alumnos de sexto eran alumnos mas tranquilos a diferencia de los alumnos
de quinto grado, a quienes les costd mas trabajo poner atencion y desarrollar las
actividades, por lo que tal vez esto podria representar una diferencia que afectara en los
resultados. Se encontr6 que hubo una diferencia entre los grupos en atencién y percepcion

(tabla 7).
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Tabla 7.

Diferencias en atencion pre y post quinto grado

Tamario
de
Test Desviacion P efecto
Grupo N Media tip. (d)
Atencidn y percepcion experimental 66 79.64 76.46 7.083 .009 .61

control 29 119.34 63.79

Al analizar los resultados de esta prueba comparando entre grado escolar, se
observa que existe s6lo una diferencia significativa en la atencién y percepcion en el grupo
de quinto grado, entre el grupo experimental y control. Se tomd la decisién de hacer una
comparacion separandolos por grado, debido a que desde el inicio de la intervencion los
alumnos de quinto grado se mostraron mas inquietos, y les costd mas trabajo manejar su
atencion, permanecer en silencio y participar de manera ordenada, también hubo mas
ocasiones en las cuales se tuvo que cancelar la sesion por motivos de agenda escolar
(competencias deportivas, eventos extra curriculares, etc.), y el manejo de la disciplina fue

un poco mas complicado que en los grados de sexto.

Anélisis de varianza en medidas repetidas grupos experimentales

Se realizé un ANOVA para medidas repetidas para observar si hubo algin cambio
en el grupo experimental antes y después del taller. Segun el ANOVA se encontrd una
diferencia estadisticamente significativa en el Factor 2 “Capacidad autopercibida de
empatia” de la escala infantil de inteligencia emocional siendo f(1,141)=20.06, p=<.01, en
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donde se incremento la capacidad autopercibida de empatia después de la intervencion
(tabla 8).

También se encontr6 una diferencia estadisticamente significativa en el Factor 4
“Capacidad auto percibida generadora de malestar a los demds y a mi mismo” siendo f
(1,141)= 15.30, p=<.01, en donde se incrementd la capacidad autopercibida generadora de
malestar a los demas y a mi mismo, después de la intervencion.

Por otra parte, también se encontrd una diferencia estadisticamente significativa con
f(1.141),=5.81, p=<.02 en donde se incremento el Factor 4 del CERQ “Toma de

perspectiva”.

También se encontr6 una diferencia estadisticamente significativa en Atencién
plena siendo f (1,41)=5.90, p=.016, en donde se incrementd la atencion plena después de la

intervencién del taller.

Finalmente se encontré también una diferencia estadisticamente significativa en
Atencion percepcion siendo f (1,141)=24.87, p=<.01, en donde se observé un incremento

de esta variable tras la intervencion. Los resultados se presentan en la tabla 7.
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Tabla 8

Diferencias en las medias de los tests grupos experimentales

Test Pre Media (DE) Post Media (DE) F P Tamafio de efecto
(d)

F1IE 27.07(3.39) 26.54(3.78) 2.40 123

F2 IE 17.59 (3.20) 18.96 (2.93) 20.06 <.01 45

F3IE 35.55(4.59) 34.93(5.05) 1.82 179

F4 IE 14.26 (3.17) 15.51 (3.53) 15.30 <.01 37

F1 CERQ 22.92(6.74) 23.46(5.95) 723 .397

F2 CERQ 9.11(2.87) 9.35(3.16) 643 424

F3 CERQ 12.73(4.84) 12.76(4.04) .006 .939

F4 CERQ 8.39(3.26) 9.11(3.24) 5.18 .017 22

F5 CERQ 6.26(2.61) 6.52(2.61) 1.06 .304

F6 CERQ 6.51(3.17) 6.87(2.99) 1.56 213

F7 CERQ 5.87(2.14) 5.94(1.99) 127 722

Empatia 75.94(14.23) 75.85(13.45) .005 946

Atencion plena 98.96 (18.97) 95.01 (17.28) 5.90 <.02 45

Atencion 78.93 (52.01) 105.85 (68.17) 24.87 <01

Anélisis de varianza en medidas repetidas grupos control

De igual manera se realiz6 un ANOVA para medidas repetidas para observar si

hubo algun cambio en el grupo control antes y después del taller. Segin el ANOVA la

diferencia estadisticamente mas significativa que se encontrd fue en Atencidn percepcion

siendo f (1,141)= 70.03, p=<.01, en donde se observo un incremento de esta en la segunda

aplicacion del test. Seguida de un incremento en la Capacidad auto percibida generadora de
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bienestar a los demés a mi mismo (Factor 2 EISRIE), y también se encontrd un incremento
en la escala de Empatia en la segunda aplicacion a los grupos que no recibieron

intervencion (tabla 9).

104



Capitulo 6. Estudio principal

Tabla 9.

Diferencias en las medias de los tests grupos control

Test Pre Media (DE) Post Media (DE) F P Tamafio de efecto
(d)

F1IE 26.66(3.16) 25.41(4.01) 6.76 <.01 35

F2 IE 16.74(3.05) 17.69(3.06) 3.88 .05

F3IE 34.38(5.18) 34.52(5.24) .036 .85

F4 IE 14.31(4.53) 14.74(3.05) 408 525

F1 CERQ 23.17(6.37) 24.10(6.06) 1.24 .269

F2 CERQ 9.90(2.71) 10.28(3.25) .682 412

F3 CERQ 13.52(4.55) 13.36(4.76) .067 197

F4 CERQ 8.40(3.36) 9.03(3.28) 1.52 222

F5 CERQ 7.10(3.37) 7.09(2.86) .002 .966

F6 CERQ 6.17(3.26) 6.72(3.25) 1.07 .305

F7 CERQ 6.24(2.08) 5.98(2.13) .84 .363

Empatia 81.38(18.98) 76.18. (18.08) 4.10 .047 .24

EAP 105.52(21.27) 100.90(19.17) 2.81 .099

Atencion 64.31(61.98) 110.84(68.97) 70.03 <01 71
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7 Discusion
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El tema de las emociones y la regulacién de las mismas resulta un tdpico de gran
importancia para la salud de las personas. El objetivo de esta investigacion, asi como de los
estudios preliminares anteriormente mencionados fue brindar evidencia cientifica de la
necesidad de incorporar dentro de la educacion formal, técnicas de educacién emocional
para alumnos de nivel primaria. Asi como también, observar los efectos derivados de la
implementacién de un programa de educacion emocional plena en alumnos de quinto y
sexto grado de primaria, en donde también, se utilizaron técnicas de mindfulness. Los
resultados han sido descritos en los capitulos anteriores, a continuacion se presentan las

discusiones y conclusiones generales de la investigacion.

Validacion de las escalas de medicién

Se puede concluir que tras realizar la validacién para su uso en poblacion mexicana
para los instrumentos: Cuestionario de Regulacién Emocional (CERQ-I), indice de
Reactividad Interpersonal (IRI) y la Escala de Atencion Plena (EAP), los 3 pueden
presentarse como instrumentos validos y confiables para ser utilizados en cuentan con una
estructura factorial validada y buenos indices de confiabilidad para evaluar habilidades de
regulacion emocional, atencion plena y niveles de empatia en nifios del Estado de

Chihuahua.

Resultados estudio pilotaje en Ciudad Juarez

Con los resultados del presente estudio se confirma la hipotesis de partida que se
plante6 en la presente investigacion, en lo referente a la inteligencia emocional, empatia y

la atencion. Una vez finalizada la intervencion del taller de inteligencia emocional plena se
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observaron diferencias significativas entre las puntuaciones de post tests en dos factores de
la escala de auto informada de inteligencia emocional infantil (factores 1y 2), asi como en
el test de atencion y concentracion y en la escala de empatia.

Por lo tanto, se puede concluir que un taller de inteligencia emocional plena puede
ser un instrumento valido y adecuado para promover el desarrollo de habilidades cognitivo-
emocionales para regular adecuadamente sus emociones. Asi como también se afirma la
utilidad de implementar técnicas de atencion plena dentro de programas psicoeducativos
aplicados en nifios.

Estos resultados concuerdan con los resultados encontrados en otros estudios en los
que se comprobd la eficacia de utilizar técnicas de atencion plena (mindfulness) en la
intervencion y mejora de niveles de habilidades emocionales (Brown, y Ryan, 2003). Por
otra parte, se ha demostrado que el entrenamiento en el desarrollo de la conciencia plena
(mindfulness), impacta en el crecimiento y autorrealizacion personales de estudiantes
adolescentes (Franco, De la Fuente, y Salvador, 2011). Se observaron también algunos
cambios en alumnos que presentaban problemas de conducta dentro del grupo como
portarse de manera mas empatica con sus iguales, seguir las instrucciones del director y
maestros sin refutarlas entre otras.

Por otra parte, se recomienda realizar investigaciones posteriores, en donde se pueda
implementar el taller en muestras mas grandes, asi como también se recomienda impartir el
taller a profesores y directivos de las instituciones para vincularlos en este desarrollo y
poder observar si su participacion impacta en un desarrollo mayor de la inteligencia
emocional plena en los alumnos; asi como también analizar los efectos del taller en su vida

personal y profesional. Otra linea de investigacion que se recomienda es realizar estudios
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longitudinales para verificar si las mejoras obtenidas en esta investigacion, tras la
implementacion del taller de inteligencia emocional plena se mantienen a lo largo del
tiempo.

De igual manera, se recomienda realizar futuras lineas de investigacién empirica, de
tipo longitudinal, para poder analizar el efecto que los cambios obtenidos en atencién,
empatia, desarrollo de la regulacion emocional poseen en relacion al desempefio academico
de los alumnos.

Resultados muestra total intervencion Ciudad Chihuahua

Después de analizar los resultados obtenidos al realizar los ancovas analizando
diferencias entre grupo control y experimental, se puede concluir que la hipotesis del
estudio fue satisfecha en medida que se obtuvieron diferencias significativas en la variable
de capacidad autopercibida de empatia (Factor 2 de la escala de Inteligencia emocional
infantil), al contrastar por grupos, se encontr6 una diferencia significativa en la variable de
atencion y percepcidn, siendo mayor en el grupo de quinto grado, tras la intervencion. Lo
cual habla de que el taller logro desarrollar de manera importante la empatia en los alumnos
de ambos grados. Y en el caso de la atencidn y percepcidon, en donde se obtuvo un mayor
desarrollo de esta cualidad en los alumnos de quinto grado, el resultado podria deberse a
que los alumnos pertenecientes a este grado, por su edad cronoldgica, poseen caracteristicas
diferentes a los alumnos de sexto, siendo una de estas la inquietud. En este sentido, el
desarrollo de las actividades enfocadas a centrar y desarrollar la atencion y percepcion,
surgieron en estos grupos mayor efecto, ya que desde el inicio de la bateria de aplicacién de

tests y antes de la aplicacion del taller, estos alumnos presentaron menores niveles de
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concentracion y atencion que el resto de los alumnos, por lo cual, el desarrollo de las
actividades les sirvio mucho para aprender a poder concentrarse y enfocar su atencion. El
propdsito del taller de INEP era ensefiar a los alumnos a desarrollar habilidades de
inteligencia emocional y atencion, en este sentido se logré cumplir con la hipotesis
planteada. Sin embargo, no se obtuvieron diferencias estadisticamente para las variables de
regulacion emocional, y atencidn plena.

Al realizar los anovas para medidas repetidas, analizando unicamente los grupos
experimentales, se pudieron observar diferencias significativas en la escala de inteligencia
emocional infantil en los factores 2 Capacidad autopercibida de empatia y 4 Capacidad auto
percibida generadora de malestar a los demas y a mi mismo; en el factor 4 Toma de
perspectiva del cuestionario de regulacion emocional, en la Escala de Atencion Plena, y en

el Test de Atencidn y Percepcion, obteniendo tamafios de efecto que de moderada a alta.

Esto podria deberse a que al medir a los grupos controles, se encontr6 que los
alumnos puntuaron alto en las variables medidas desde la primer aplicacién de la bateria. Y
al hacer las comparaciones entre grupos experimentales y grupos controles, se observé que

no fueron encontradas diferencias estadisticamente significativas entre ellos.

Estos resultados coinciden con los resultados obtenidos en el estudio de pilotaje
realizado en alumnos de Cd. Juéarez, en donde solamente se aplicé el taller a un grupo de
alumnos de quinto grado y un grupo de alumnos de sexto grado, sin contar con la presencia

de grupos control.
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Los resultados obtenidos para los anovas de medidas repetidas analizando
solamente los grupos control, arrojaron diferencias estadisticamente significativas en el
Factor 1 Capacidad auto percibida generadora de bienestar a los demas y a mi mismo de la
Escala Infantil de Inteligencia Emocional, en el indice de Reactividad Interpersonal
(empatia) y en el Test de Atencion y Percepcion en la segunda aplicacion de los
instrumentos a los alumnos a quienes no se les impartio el taller.

El analisis de los resultados del estudio presentado permite llegar a la conclusion de
que el programa de educacién emocional para alumnos de quinto y sexto grado de primaria
produce mejoras significativas en el desarrollo de la capacidad autopercibida de empatia de
quienes han recibido la intervencion. Para Salovey y colaboradores (1990), la inteligencia
emocional se compone involucra: incluye: a) conocer las propias emociones; b) manejar las
emociones de manera que puedan ser expresadas de manera adecuada; ¢) motivarse a si
mismos, la emocidon impulsa a la accidn, de esta manera, las emociones y la motivacion
van de manera interrelacionada; d) reconocer las emociones de los demas, y desarrollar la
empatia, y €) establecer relaciones.

Los resultados obtenidos después de dar el entrenamiento a los nifios muestran que
el taller logr6 impactar en esta habilidad de la inteligencia emocional, lo cual, segun Dosh
(1998) puede influir como un protector de violencia, al igual que la confianza y la
inteligencia. También puede influir en un mejor clima escolar y una mejora en la relacion
entre pares. Las muestras de carifio, las evidencias de lograr un mayor autoconocimiento,
de desarrollar la capacidad de ser empatico para con los demas, de ser més tolerante, y
poder escuchar al otro, y realmente ponerse en sus zapatos para poder intentar sentir lo que

él siente. Las caritas a veces sonrientes, a veces enojadas, a veces sorprendidos, a veces
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apenados, pero con la confianza de poder mostrar las emociones dentro de un espacio
seguro, esos indicadores que no lograron plasmarse de manera cuantitativa, pero que
pudieron observarse en el dia a dia de la implementacion del taller. Asimismo, la
retroalimentacion de los diarios de emociones que los alumnos llevaron como parte del
taller de educacion emocional, permitieron constatar que el desarrollo de las actividades
realizadas les permitié desarrollar un mayor autoconocimiento de si mismos, al poder
responder a las preguntas ;Qué me gustd mas? ;Qué me gustdé menos? En estos diarios los
alumnos escribian de manera personal sus aprendizajes y lo que les hizo sentir. Entre los
aprendizajes mas mencionados se encontrd: aprendi a controlar mis emociones, aprendi a
compartir, aprendi que las emociones son buenas pero se debe aprender a controlarlas,
aprendi a descubrir y a expresarme, aprendi a ser amable, respetuoso y a sentir mis
emociones. Algunos alumnos eligieron dar a conocer su opinion sobre el taller en general, y
este es uno de los testimonios: “aprendi mucho sobre lo que es escuchar a las personas y
comprendi que a veces la vida te puede dar un giro inesperado y se rompe lo que coloreas
(refiriéndose a una actividad sobre iluminar mandalas para reflexionar sobre la
impermanencia de las cosas). También entendi que es bueno desahogarse del enojo o la
tristeza para poder sacar todo lo que sientes emocionalmente. También aprendi que es
bueno que las personas que conoces o que te quieren, te digan que es lo que les gusta de ti y
lo que no les gustas también, para que seas una mejor persona’.

En cuanto a las estrategias de regulacion emocional, se puede concluir que el
programa impacta en el desarrollo de los alumnos este tipo de capacidades de manera
significativa. De acuerdo con Thompson (1994), la regulacion emocional incluye los

procesos tanto intrinsecos como extrinsecos que resultan responsables de dar seguimiento,
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evaluar y modificar las reacciones emocionales de las personas, en especial respecto a la
temporalizacion y su intensidad. Esta habilidad posee una funcion adaptativa, ya que su
objetivo es lograr alcanzar los objetivos que se plantea una persona dentro de un contexto
especifico. En este sentido, la intervencion no logré desarrollar esta habilidad en los
alumnos.

Respecto al indice de reactividad interpersonal (el cual es un instrumento que mide
empatia), no se encontraron diferencias estadisticas significativas, lo cual supone que la
intervencion planteada no logrd desarrollar en los alumnos este tipo de habilidades. De
acuerdo con la estructura factorial original del instrumento, la escala mide cuatro factores
de la empatia: fantasia, preocupacion empatica, toma de perspectiva, y malestar personal.
En el andlisis para validar este instrumento en nifios de Chihuahua, se encontr6 que tenia
una estructura unifactorial, esto pudiera haber afectado los resultados obtenidos, al no
encontrar diferencias significativas por factor. Podria sugerirse, para futuras
investigaciones, la creacion de un instrumento elaborado para la poblacion que se desea
analizar.

Al analizar Unicamente los grupos de quinto grado, las puntuaciones mas altas en
las diferencias de medias se observaron en las variables de atencion plena, atencion y
percepcion, de lo anterior es posible deducir que las técnicas de mindfulness desarrolladas
en las sesiones del taller tuvieron resultados positivos, ya que éstas estan enfocadas a
centrar la atencion de las personas, y situarlas en el “aqui” y el “ahora”, con una actitud de
no juzgar (Kabat-Zinn, 1994). Esto podria deberse a que desde el inicio, los alumnos
pertenecientes a los grupos de quinto grado se mostraron mas inquietos que los alumnos de

sexto grado. EI manejo de estos grupos fue un poco méas complicado que el manejo de los
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grupos de sexto, ya que los grupos eran mas numerosos, los alumnos se distraian con mayor
facilidad y era necesario retomar el tema y captar su atencién, en varias ocasiones de la
sesion. Quiza por estos motivos se observd una mejora en la atencion en los alumnos
después de tomar el taller. Esta evidencia puede sugerir que el disefio del taller puede
impactar de manera mas importante en alumnos que posean algunas caracteristicas
especificas como: tendencia a ser mas activos o inquietos, presentar problemas de atencion
y/o conducta.

Sin embargo, entre los grupos experimental y control se observaron diferencias en el
tamafio de las medias muy pequefias, lo cual sugiere que el taller no impact6 de manera
significativa en el resto de las variables en el grupo experimental a diferencia del grupo
control, el cual no recibid el tratamiento.

Se concluye, por tanto, que el programa de educacién emocional desarrollado es
efectivo en términos de desarrollar la capacidad autopercibida de empatia y también la
capacidad de atencién, en el caso de los alumnos de quinto grado. Respecto a este
resultado, es conveniente sefialar, como se mencioné anteriormente, que durante la
aplicacion del taller, estos grupos tuvieron un desempefio diferente a los grupos de sexto
grado, mostrandose mas inquietos durante las sesiones, por ejemplo platicaban mas entre
ellos, perdian facilmente la atencion a la actividad, les costd mas trabajo permanecer en
silencio, algunos alumnos tendian a jugar un poco mas o desviar la atencion del grupo y por
esto era necesario hacer pausas durante las sesiones para retomar la atencion. Este tipo de
comportamiento quiza pudiera ser producido por razones caracteristicas de su edad, siendo
los participantes mas jovenes de la investigacion.

Resultados comparacion de medidas repetidas grupo experimental
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Respecto a los resultados obtenidos al analizar los anovas para medidas repetidas,
examinando Unicamente los grupos experimentales, se puede concluir que la hipotesis del
estudio si fue satisfecha, ya que se obtuvieron 6 diferencias significativas en donde se
observaron cambios en los estudiantes al término de la implementacién del taller, después
de dos meses. Los principales cambios se registraron en dos factores de los 4 pertenecientes
a la escala de inteligencia emocional (factores 2 “Capacidad autopercibida de empatia” y 4
“Capacidad auto percibida generadora de malestar a los demas y a mi mismo”), un factor
del cuestionario de regulacion emocional (factor 4 “Toma de perspectiva”), un factor del
indice de reactividad interpersonal (factor 1 “Toma de perspectiva™,) y en las escalas de
atencion y percepcion y atencion plena. En resumen, se logré impactar en al menos un
factor de las 5 variables contempladas en la hipotesis del estudio, en los grupos

experimentales, después de recibir la intervencion.

Estos resultados comparados con los resultados obtenidos del estudio que sirvid
como pilotaje del programa en una primaria de Cd. Judrez, nos muestran semejanza en
cuanto a que en ambas muestras se observd una diferencia estadisticamente significativa en
el factor 4 de la escala de inteligencia emocional (“Capacidad generadora de malestar a los
demas y a mi mismo), obteniendo en ambos estudios un tamafio de efecto moderado. Y se
observan como diferencia, que en la Cd. de Chihuahua se obtuvo una diferencia
estadisticamente significativa en el factor 1 “Capacidad autopercibida de empatia” de la
escala, mientras en Cd. Juarez se observo una diferencia estadisticamente significativa en el

factor 2 “Capacidad auto percibida generadora de bienestar a los demas y a mi mismo”. Lo
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cual sugiere que el taller logré impactar de manera significativa en ambos contextos en la
variable de inteligencia emocional, en el factor 4.

En la muestra de Cd. Juérez se encontr6 una diferencia estadisticamente
significativa en el Factor 3 Preocupacion empatica del indice de reactividad interpersonal,
mientras que en la muestra de Cd. Chihuahua se encontr6 una diferencia significativa en el
Factor 4 “Toma de perspectiva”. Aunque en ambos estudios se muestran mejoras en
diferentes factores del mismo instrumento, esto sugiere que el taller logré impactar en esta
variable en ambos contextos.

Respecto a la variable de atencién, los resultados obtenidos del pilotaje realizado en
Cd. Juarez nos muestran una diferencia estadisticamente significativa en esta variable (con
un tamarfio de efecto moderado), y en Cd. Chihuahua también se observa una diferencia
significativa en esta variable, con un tamarfio de efecto moderado. Estos resultados
comparados en diferentes poblaciones sugieren que el taller resulta util en el desarrollo de

variables de inteligencia emocional, empatia y atencion.
Limitaciones

Durante la realizacion de los diferentes estudios presentados se observaron diversas

limitaciones, a continuacioén se describen las més relevantes.
Caracteristicas de los instrumentos de medicion

La extension de los tests y la duracién de la aplicacién de los mismos resulté una
limitante también, debido a que algunos alumnos desistieron de contestar la bateria

psicométrica de manera completa, debido a que se cansaban.
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Inclusion de estrategias de investigacion cualitativa

El corte de la presente investigacion fue cuantitativo, seria interesante y
recomendable, para futuras investigaciones incluir en el disefio técnicas de investigacion de
caracter cualitativo, ya que se deja de lado informacion muy valiosa respecto al desempefio

de los alumnos, al utilizar Gnicamente tests psicométricos para evaluarlos.

Poco acceso para trabajar con profesores

Originalmente se tenia planteada la idea de aplicar el taller INEP en alumnos y
también en profesores, sin embargo, debido a que los profesores tienen un horario
demasiado saturado de actividades no fue posible. Se intento realizar un taller muy breve,
los viernes, pero sélo se logro avanzar 3 horas en total, del total de las 16 horas propuestas
originalmente, por este motivo no fue posible realizar este estudio, el cual suponia ser muy
importante para reforzar el entrenamiento del INEP en los alumnos. Los profesores
deseaban tener la capacitacion, pero solo aceptaron recibirla dentro del horario de trabajo
regular, no consideraron la opcion de tomarlo en un horario fuera del trabajo, debido a que

para ellos el tener tiempo libre para dedicarlo a su familia resulta primordial

Gracias a la cercania que se generd con los profesores titulares de grupos, derivado
de la aplicacion del taller en los grupos, se pudo observar que los profesores viven en un
continuo estado de estrés, lo cual afecta su desempefio frente al grupo. En diversas
ocasiones pude platicar con los maestros y mencionaban estar preocupados por la
sobrecarga de labores de tipo de escritorio que se les piden. Otro punto generador de estrés

dentro de la comunidad académica result6 la evaluacion docente, en algunos casos los
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maestros manifestaron su estrés durante semanas antes de presentar la evaluacion, y entre
sus miedos més fuertes estaba perder su trabajo.
Infraestructura instituciones educativas

El taller tiene contempladas ciertas actividades para desarrollar técnicas meditativas
como por ejemplo el escaneo corporal, para estas actividades es necesario contar con
ciertos espacios y condiciones fisicas especificas que favorezcan el desarrollo de la técnica.
Debido a las caracteristicas propias de cada institucion educativa, fue necesario adaptar las
actividades en funcidn de las instalaciones y estas no fueron desarrolladas de la manera en
que se tenian planeadas originalmente. Esto podria representar una limitante en el sentido
de que los alumnos pudieran no sentirse tan libres 0 comodos dentro del espacio del salon
de clases, ya que es aqui donde permanecen toda la jornada académica. Se observo que en
el caso de las actividades como la anteriormente mencionada, era frecuente que algunos
alumnos se distrajeran e intentaran distraer a sus compafieros que si querian hacer la
actividad. En varias ocasiones los mismos alumnos pedian al instructor que los sacara del
saldn de clases, pero esto a veces no era muy posible debido a que la escuela carece de
espacios para estas actividades.

Futuras lineas de investigacion

Seria muy interesante poder realizar investigaciones futuras en donde se contemple
la implementacion de programas de educacion emocional para profesores y directivos, y de
ser posible, involucrar a los padres de familia, para de esta manera completar la integracion

de los actores educativos. Asimismo, seria favorable poder extender la implementacion de
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estos programas a diferentes niveles educativos, adecuandolo segun las edades de los

alumnos. a)

Opiniones personales

La experiencia de trabajar de manera cercana con nifios en edad escolar, que debido
a su edad, estan en una etapa de desarrollo muy importante, en la transicion de la nifiez a la
adolescencia y todos los cambios que esto implica, resultd ser todo un reto y un aprendizaje

sumamente rico.

La disposicion que los alumnos mostraron para aceptar la figura del instructor, el
disefio y contenido del taller no pudo ser mejor, aun en los grupos en donde se conté con la
presencia de alumnos a quienes les era dificil centrar y mantener su atencion y
continuamente hacian intentos por distraer al resto de los alumnos en alguna atencion de

tipo meditativo.

Observar la capacidad de los nifios para identificar sus emociones y las de los
demas, a través de la realizacion de actividades encaminadas a este fin, ver sus avances en
cuanto a intentar comprender estas emociones y aprender que tienen la habilidad para

regularlas en si mismo y los demas, fue de los aspectos mas sorprendentes del taller.

Leer los diarios de emociones en donde cada sesion los alumnos eran capaces de
expresar que aprendieron, y poder expresar también qué les gusta y que no, de manera libre

y sin temor.
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Todas las razones anteriormente mencionadas resultan evidencia de que es
necesario y viable incluir dentro de la educacion formal el desarrollo de competencias
emocionales, aun a nivel pequefio, como fue el caso de esta investigacion, se obtuvieron

resultados favorables sobre los efectos de un programa de breve duracion.

Es necesario proveer a los nifios en edad formativa todas las experiencias posibles
para que ellos sean capaces de ademas de adquirir conocimientos y habilidades de tipo
intelectual, la oportunidad de aprender a contactar con sus emociones y aprender a

regularlas. Resulta un trabajo muy gratificante intentarlo.

Y asi como es necesario desarrollar este tipo de habilidades en los nifios, es
fundamental hacer participes de esto a los profesores, directivos y padres de familia. El
trabajo con los nifios resulta muy sencillo, ellos son mas receptivos, mas abiertos y
sensibles a estos temas. Sin embargo, los adultos también los necesitan ya que ellos pueden
en su quehacer docente diario, incorporar técnicas de este tipo para continuar reforzando el

entrenamiento en sus alumnos.

Como se menciono al inicio, esta investigacion se basé en un disefio de estudios de
efectividad (Society for Prevention Research, 2005) de la intervencion para desarrollar
inteligencia emocional en nifios de educacion primaria en Chihuahua, aplicando la misma
intervencion a una poblacion de Cd. Juarez y otra poblacion de Cd. Chihuahua y se evalud
la intervencion dentro de sus contextos naturales, en el mundo real. Los resultados
obtenidos para cada estudio anteriormente descrito, permitieron identificar efectos

diferentes entre si, lo cual remite a las caracteristicas propias de cada poblacion. No fue
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posible generalizar los resultados obtenidos debido a que las caracteristicas propias de cada
muestra resultaron muy diferentes a la otra. Sin embargo, se encontraron elementos
valiosos para futuras investigaciones dentro del &rea, asi como también indicadores de la

utilidad de desarrollar en nifios de educacion primaria habilidades de educacion emocional.
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Anexo 2. Escala de Autoefic

Escala Autoinformada de Inteligencia Emocional Infantil (EIIE)

Instrucciones: A continuacién te vamos a realizar una serie de preguntas que sirven para conocer
algunas cosas sobre tus sentimientos y emociones. Te pedimos tu colaboracién y apoyo porque esto
va a servir para conocer mejor la forma en que utilizas tus emociones y sentimientos.

Edad: afos

Sexo: Mujer () Hombre ( )

Lugar de nacimiento: Municipio Estado
Lugar de residencia: Municipio Estado
Nombre de la Escuela:

Tipo de Escuela: Publica () Privada ()

Grado escolar de Primaria:

¢Con quién vives?

¢A qué se dedica tu papa?

¢A qué se dedica tu mama?

¢ Tienes hermanos? Si( ) ¢Cuantos? No ()

Ejercicio de préactica de la Escala Auto informada de Inteligencia Emocional Infantil

Instrucciones: A continuacion se te haran unas preguntas acerca de tus gustos sobre
algunas actividades. La manera de responder es la siguiente:

1 Significa que NO LO HAGO.
2 Significa que esta A VECES.
3 Significa que SI LO HAGO.

Pon una X en el numero que exprese tu respuesta a cada una de las siguientes preguntas:

Pregunta 1 2 3

¢ Te gusta andar en bicicleta?

A
B ¢ Te molesta ir a la escuela?
C ¢ Te agrada jugar con tus amigos?

Procura responder a todas las preguntas, recuerda que son para conocer como son tus
emociones y lo que haces con ellas. NO existen respuestas buenas o malas. Trata de ser
sincero y contesta lo primero que te venga a la mente. Tus respuestas no se las diremos a
nadie.
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Anexo 2. Escala de Autoefic

Instrucciones: Contesta las siguientes preguntas poniendo una X en el nimero de respuesta que

mejor te describa.

Pregunta 3
1 ¢ TU sabes que piensan tus amigos cuando se sienten bien?
2 Cuando te sientes bien, ¢sabes c6mo mostrarlo?
3 Cuando tu amigo se siente mal, ;sabes lo que siente?
4 Cuando te sientes bien, ;piensas en cosas buenas?
5 ¢ TU sabes cuando te sientes bien?
6 Cuando no es bueno que tu amigo se sienta bien, ;puedes hacer que cambie lo que
siente?
7 ;Te gusta cuando estas bien?
8 ¢ TU sabes, cuando alguien se siente mal?
9 Cuando te sientes bien, ;sabes qué cosas piensas?
10 | ¢Te das cuenta gue tienes distintas formas de sentirte bien?
11 | Cuando alguien se siente bien pero hace como que se siente mal, ¢tu te das cuenta?
12 | ¢TU haces que tus amigos se sientan bien?
13 | ¢Te gusta cuando tu amigo estd mal?
14 | Cuando tu amigo se siente bien, ;puedes contar lo gue siente?
15 | ¢Puedes hacer que tu amigo se sienta mal, para que disfrute menos lo que hace?
16 | Cuando tus amigos se sienten bien, ¢haces que se sigan sintiendo bien?
17 | ¢Puedes mantenerte bien?
18 | Cuando te sientes bien, ¢piensas diferente a cuando te sientes mal?
19 | ¢Te das cuenta, cuando te empiezas a sentir bien?
20 | Cuando tus amigos se sienten mal, ¢haces gue se sigan sintiendo mal?
21 | ¢Puedes hacer que tu amigo se sienta bien, para que disfrute mas lo que hace?
22 | Cuando no es bueno que tu amigo se sienta mal, ¢ puedes hacer que cambie lo que
siente?
23 | ¢Te das cuenta cuando dejas de sentirte mal?
24 | (/T sabes que piensan tus amigos cuando se sienten mal?
25 | ¢Tu sabes cuando te sientes mal?
26 | Cuando es necesario, ;Puedes sentirte bien?
27 | ¢Cuando tus amigos se sienten bien piensan en cosas buenas?
28 | ¢Puedes hacer que tu amigo recuerde algo malo, si haces que se sienta mal?
29 | ¢Puedes mantenerte mal?
30 | ¢Logras dejar de sentirte mal?
31 | ¢Aceptas cuando te sientes bien?
32 | Cuando es necesario, ¢Haces que tu amigo se sienta mal?
33 | ¢Sabes cuando tus amigos dejan de sentirse bien?
34 | Cuando te sientes mal, ;sabes qué cosas piensas?
35 | Después de que tu amigo se siente mal, ;sabes como se va a sentir?
Pregunta 3
36 | ¢Te puedes hacer sentir mal?, para que algo te deje de gustar.
37 | Cuando dejas de estar bien, ;te sientes de otro modo?
38 | Cuando te sientes mal, ¢piensas diferente a cuando te sientes bien?
39 | Después de que tu amigo se sienta bien, ;sabes como se va a sentir?
40 | ¢Te puedes hacer sentir bien?, para que algo te guste.
41 | Cuando es necesario, ¢Haces que tu amigo se sienta bien?
42 | ¢Puedes hacer que tu amigo recuerde algo bueno, si haces que se sienta bien?
43 | ¢Ta haces que tus amigos se sientan mal?
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Anexo 3. Escala de Satisfaccion vital

Autoeficacia

A continuacién encontraras algunos aspectos relacionados con tus estudios. Por favor
utilizando la siguiente escala, anota en cada item el nimero que corresponde al grado
en que estas “en desacuerdo o de acuerdo”:

0 1 2 3 4 5 6
Totalmente en| Bastante en Algo en Ni de acuerdo, Algo de Bastante de | Totalmente de
nien acuerdo
Desacuerdo desacuerdo Desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo

Seré capaz de utilizar adecuadamente las habilidades practicas aprendidas en clase de este curso.

Seré capaz de comprender los temas mas dificiles en clase de este curso
Si me esfuerzo, podré hacer casi todo el trabajo de clases.
Podré aprender en clase, incluso las cosas mas complicadas.

Si me empefio, seré capaz de hacer las tareas mas complicadas de clase.
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Anexo 3. Escala de Satisfaccion vital

Satisfaccion vital

A continuacion te mostramos frases que reflejan cdmo pueden pensar y sentirse las personas
con respecto a su vida. Indica en qué punto de ellas te encuentras EN LA ACTUALIDAD:

1 2 3 4 5 6 7
No, en b L L . .
No, apenas Mas bien no Ni sf, ni no Mas bien si Si, bastante Si, del todo
absoluto
1123 516 |7

1.- Mi vida, en casi todo, responde a mis aspiraciones (casi todo

es como Yo lo he deseado)

2.- Las condiciones de mi vida son excelentes

3.- Estoy satisfecho con mi vida (me gusta mi vida)

4.- Hasta ahora, en mi vida, he logrado cosas que eran importantes

para mi (he hecho cosas importantes para mi)

5.- Si volviese a nacer, cambiaria bastantes cosas de mi vida

6.- Me siento feliz
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Anexo 4. indice de Reactividad Interpersonal-Empatia (IRI)

indice de Reactividad Interpersonal- Empatia (IR1)

A continuacion te mostramos frases que reflejan cdmo piensas y sientes. Indica qué tan cierta es
cada una de las afirmaciones en tu caso:

1 2 3 4 5
pocas veces raras veces a veces verdadero a menudo muy a menudo
verdadero verdadero verdadero verdadero

1. Suefio y fantaseo bastante a menudo acerca de las cosas que me podrian suceder

2. A menudo tengo sentimientos tiernos de preocupacion hacia la gente menos afortunada que yo
3. A menudo encuentro dificil ver las cosas desde el punto de vista de otras personas

4. A veces no me siento muy preocupado por otras personas cuando tienen problemas

5. Verdaderamente me identifico con los sentimientos de las personas de una novela

6. En situaciones de emergencia me siento aprehensivo e incomodo

7. Soy normalmente objetivo cuando veo una pelicula u obra de teatro y no me involucro
completamente

8. Intento tener en cuenta cada una de las partes (opiniones) en un conflicto antes de tomar una
decisién

9. Cuando veo que a alguien se le toma el pelo tiendo a protegerlo

10. Normalmente siento desesperanza cuando estoy en una situacion muy emotiva

11. A menudo intento comprender mejor a mis amigos imagindndome como ven ellos las cosas
(poniéndome en su lugar)

12. Resulta raro para mi implicarme en un buen libro o pelicula

13. Cuando veo a un herido tiendo a permanecer calmado

14. Las desgracias de otros normalmente no me molestan mucho

15. Si estoy seguro que tengo la razon en algo no pierdo tiempo escuchando los argumentos de los
demas

16. Después de ver una obra de teatro o cine me he sentido como si fuera uno de los personajes
17. Cuando estoy en una situacién emocionalmente tensa me asusto

18. Cuando veo a alguien que esta siendo tratado injustamente a veces no siento ninguna
compasion por el

19. Normalmente soy bastante eficaz al ocuparme de emergencias

20. A menudo estoy bastante afectado emocionalmente por cosas que veo que ocurren

21. Pienso que hay dos partes para cada cuestion e intento tener en cuenta ambas partes

22. Me describiria como una persona bastante sensible

23. Cuando veo una buena pelicula puedo muy fcilmente situarme en el lugar del protagonista
24. Tiendo a perder el control durante las emergencias

25. Cuando estoy disgustado con alguien normalmente intento ponerme en su lugar por un
momento

26. Cuando estoy leyendo una historia interesante o una novela imagino cémo me sentiria si los
acontecimientos de la historia me sucedieran a mi

27. Cuando veo a alguien gue necesita urgentemente ayuda en una emergencia me derrumbo
28. Antes de criticar a alguien intento imaginar como me sentiria si estuviera en su lugar
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Anexo 5. Escala de Bienestar Personal

Bienestar personal

Indica como te has sentido LOS ULTIMOS 30 DIAS (el tltimo mes).

Pocas Algunas Casi Todo el
Nunca . .
veces veces siempre tiempo
Alegre
Optimista
Muy Feliz

Tranquilo/ay Relajado/a

Satisfecho

Lleno de Vitalidad/con mucha energia

Deprimido/a

Ansioso/a

Inquieto/a, sin dejar de moverme

Desesperanzado/a/triste

Sin ganas de hacer nada

Sin valor propio

165




Anexo 6. Cuestionario de Regulacién Emocional (CERQ 1)

Cuestionario de Regulacién Emocional CERQ |

1 2 3 4

5

Casi hunca Algunas veces Regularmente Bastantes veces Casi siempre

. Siento gue soy el Unico que tiene la culpa.

. Siento gue soy el Unico responsable de lo que ha pasado.

. Pienso sobre lo errores que he cometido en esa situacion.

. Pienso que basicamente la causa de lo ocurrido debe corresponderme a mi.

. Pienso que tengo que aceptar gue esto ha ocurrido.

. Pienso que tengo que aceptar la situacion.

. Pienso que no puedo cambiar nada de esto.

. Pienso que debo aprender a vivir con esto.

OO NO|OTBA WIN(F-

. A menudo reflexiono sobre como me siento

=
o

. Estoy preocupado por aquello que pienso y siento

[3XY
[ExY

. Quiero comprender porgue me siento de esta manera a raiz de lo que ha ocurrido.

[N
N

. Pienso demasiado sobre los sentimientos que me causo esa situacion.

=
w

. Pienso en las cosas mas bonitas que he experimentado.

[N
IS

. Pienso en cosas agradables gue no tienen nada que ver con esto.

15.

Pienso en algo agradable en vez de en aquello que ha ocurrido.

16.

Pienso en experiencias agradables.

17.

Pienso en aquello que puedo hacer mejor.

18.

Pienso sobre cémo puedo afrontar mejor la situacion.

19.

Pienso en coémo puedo cambiar la situacion.

20.

Pienso un plan para tratar de hacerlo mejor.

21.

Pienso que yo puedo aprender algo de esta situacion.

22.

ocC

Pienso que puedo convertirme en una persona mas fuerte como resultado de lo
urrido.

23

. Pienso que la situacion también tiene un lado positivo.

24

. Busco el lado positivo del problema.

25

. Pienso que podria haber sido mucho peor.

26

. Pienso que otras personas estan pasando peores experiencias.

27

. Pienso que no ha sido tan malo comparado con otras cosas.

28

. Me digo que hay cosas peores en la vida.

29
ex

. A menudo pienso que lo que he experimentado es peor que los que otros han
perimentado.

30

. Continuamente pienso sobre cudn terrible es lo que he experimentado.

31
un

. A menudo pienso que lo que yo he experimentado es lo peor que puede ocurrirle a
a persona

32

. Continuamente pienso en que la situacién ha sido horrible.

33

. Siento que otros son los culpables de esto.

34

. Siento que otros son responsables por lo que ha ocurrido.

35

. Pienso sobre los errores que otros han cometido en este asunto.

36

. Siento que basicamente la causa de esto corresponde a otros.
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Anexo 7. Escala de Atencion Plena

Escala de Atencién Plena

1 2 3 4 5

Nunca Pocas veces Regularmente Muchas veces Siempre

1 | Presto atencion a la manera en como expreso mis emociones 1]12]13]4]5

2 | Cuando tengo un problema me gusta reflexionar y solucionarlo 1123|465
tranquilamente

3 | Cuando camino siento el movimiento muscular en cada parte de mi 1123|465
cuerpo

4 | Pienso que puedo aprender de mis experiencias emocionales 1123|465

5 | Cuando me da miedo se la manera de manejarlo 112 |3|4]|5

6 | Al ducharme disfruto del agua cuando cae sobre mi cuerpo 112 |3|4]5

7 | Trato de comprender como me siento ante situaciones desagradables 1]12]13]4]5

8 | Cuando estoy confundido soy capaz de parar y analizar la situacién 112345
antes de tomar cualquier decisién

9 | Disfruto la sensacién del viento en mi rostro y eso me hace feliz 112 |3|4]|5

10 | Conozco mis temores y los afronto con entusiasmo y paz 112 |3|4]5

11 | Estar en contacto con la naturaleza me hace sentirme parte de ella. 1]12]13]4]5

12 | Cuando me equivoco corrijo de inmediato mis errores con 1123|465
tranquilidad

13 | Reflexiono sobre la manera en que piensan los demas sobre un tema 112 |3|4]|5

14 | Cuando pienso dos veces las cosas evito juzgar la situacion 112]13]4]5

15 | Cuando siento mucha ira, soy capaz de relajarme escuchando hastael | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
tic tac de un reloj

16 | Hay pensamientos que quieren atrapar mi atencion pero dejo que 1123|465
fluyan

17 | Cuando me equivoco trato de no juzgarme y pensar mejor 1123 |4]|5

18 | Si me siento mal trato de comprender las causas y salir adelante 1123|415

19 | Cuando me deprimo reflexiono sobre las causas de mi 1123|465
comportamiento

20 | Comprendo y acepto mi manera de sentir 1]12]13]4]5

21 | Cuando recuerdo algo desagradable lo dejo pasar sin hacerme dafio 1123 |4]|5

22 | Acepto lo que no puedo cambiar con paciencia 1123|415

23 | Cuando lastimo a un compafiero trato de corregir mi error sinsentirme | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
culpable

24 | Respeto y no juzgo a las personas que no son afinesamiscreenciasy | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
sentimientos

25 | En momentos dificiles sé como debo actuar para salir adelante 1123 |4]5

26 | Pongo atencién a mis emociones y sentimientos sin que me afecten 1]12]3]4]5

27 | Comprendo bien cudles son las situaciones que me enfadan, ytratode | 1 [ 2 | 3 | 4 | 5
encauzarlas positivamente

28 | Acepto mas a los demas mirando las cosas buenas que hay en ellos 1123|465

29 | Me alejo de las discusiones sin sentido 1]12]3]4]5

30 | Evito a las personas negativas y problematicas 1]12]3]4]5
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Anexo 8. Cuestionario de Burnout del Profesorado (CBP-R)

Esta investigacion tiene objetivo conocer un poco mas sobre el quehacer profesional del docente en su
institucién educativa. Si usted accede a participar en ella, se le pedira responder a dos encuestas que tomara

cada una aproximadamente 5 a 10 minutos.

La informacion que usted provea en curso de esta investigacion es estrictamente confidencial y no sera usada

para ningln otro proposito fuera de los de esta investigacién sin su consentimiento.

Muchas gracias ©

Ficha de identificacion

Edad:................ Sexo:

Condicidn del centro: privado publico

Materias que imparte:

Grado (s) en los que ensefiaen primaria: 1 2 3 4 56

Afios de docencia en esta institucion educativa:



Anexo 8. Cuestionario de Burnout del Profesorado (CBP-R)

Cuestionario de Burnout del Profesorado (CBP-R)

Instrucciones: Por favor indique la respuesta que mejor describe su situacion profesional como profesor.
Rodee con un circulo la respuesta deseada segun la siguiente clave de clasificacion:

1 2 3 4 5
No me afecta Me afecta un poco | Me afecta Me afecta bastante | Me afecta
moderadamente muchisimo

N R~WNE

10
11.

Instrucciones: A continuacion indique la respuesta que mejor describe su grado de acuerdo con cada frase.

Falta de seguridad o continuidad en el empleo
Amenaza de violencia de los estudiantes o vandalismo
Sentimiento de estar bloqueado en la profesion
Salario bajo

Estar aislado de los comparieros

Conflictos en la administracién

Contactos negativos con los padres

Imagen publica de los profesores

Falta de servicios de apoyo para problemas profesionales
Falta de servicios de apoyo para problemas personales
Amenaza de cierre de institutos

Rodee la respuesta deseada segun la siguiente clave de clasificacion:

PRRPRRPRRPRPRRERR
Sl Ol Ol Ul O Nl O Ul Nl O N
WWWWwWwwWwowowww
N N R > T I S SN S SN S AN
GrOoTo1o1o1 o1 o1 o1 o1 o1 Ol

1 2 3 4 5
Totalmente en En desacuerdo Indeciso De acuerdo Totalmente de
desacuerdo acuerdo
12. Los padres estan implicados en la educacion de sus hijos 1 2 345
13. A los profesores en mi instituto se les anima a intentar soluciones nuevasy 1 2 3 4 5
creativas para los problemas existentes
14. Los recursos materiales en mi instituto (edificios, clases, mobiliario...) son 1 2 3 4 5
mantenidos adecuadamente
15. En mi instituto se reconoce a los profesores cuando realizan su trabajode 1 2 3 4 5
manera excepcional
16. Ensefiar me agota emocionalmente 1 2 345
17. Siento que cualquier dia podria tener un ataque de nervios, sinodejode 1 2 3 4 5
ensefar
18. A veces tiendo a tratar a los estudiantes como objetos impersonales 1 2 345
19. Me siento alienado personalmente por mis compafieros 1 2 345
20. No tengo claro cuales son mis funciones y las responsabilidades de mi 1 2 3 4 5
trabajo
21. Enlo fundamental, yo diria que estoy muy contento con mi trabajo 1 2 345
22. Actualmente encuentro que mi vida es muy provechosa 1 2 345
23. Me causa bastante estrés intentar completar informes y papeles a tiempo 1 2 345
24. Cuando realmente necesito hablar a mi superior, el/ ella estd deseando 1 2 3 4 5

escuchar

169
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25.
26.

27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
30.
40.
41.
42.
43.
44,
45,
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55,
56.
57.

58.
59.

A veces tengo que saltarme reglas del instituto para llevar a cabo mis tareas
Mi superior me convoca junto con otros comparieros a reuniones conjuntas
para tomar decisiones y resolver problemas comunes

Me siento ansioso y tengo al ir a trabajar cada dia

Siento que mis alumnos son el “enemigo”

Siento una presion constante por parte de los otros para que mejore mi
trabajo

Hay una diferencia entre el modo en que mi superior piensa que se deberian
hacer las cosas y como yo creo que deben hacerse

Es muy estresante dar una buena educacién en un ambiente de poco apoyo
financiero

Mi superior toma en consideracion lo que digo

Me preocupa beber demasiado alcohol

Recibo informacion suficiente para llevar a cabo mi trabajo con efectividad
Lo paso mal para satisfacer las demandas en conflicto de estudiantes,
padres, administradores y profesores

Sabiendo lo que sé ahora, si tuviera que decidir de nuevo si elijo este
trabajo, definitivamente lo haria

Mi superior siempre insiste en que resuelva mis propios problemas de
trabajo, pero esta disponible para aconsejarme si lo necesito

Me produce una cantidad de estrés el cambio de valores, normas...
profesionales

Mi superior “da la cara” por la gente que trabajamos en el instituto

En general, mi trabajo se adapta muy bien a la clase de trabajo que yo
deseaba

Siento que tengo trabajo extra méas alld de lo que deberia esperarse
normalmente de mi

Mi profesion esta afectando negativamente mis relaciones fuera del trabajo
Se me hace muy dificil volver al trabajo después de las vacaciones

Siento que me es imposible producir algiin cambio positivo en la vida de
mis alumnos

Mi instituto reine materiales suficiente para que los profesores sean
efectivos

Siento que realmente no les gusto a mis alumnos

Siento que mi trabajo esta afectando negativamente mi salud

Se me imponen obligaciones relacionadas con el instituto sin los recursos y
materiales adecuados para cumplirlos

Intentar impedir que mi trabajo sea demasiado rutinario y aburrido me causa
mucho estrés

Actualmente encuentro que disfruto bastante de mi vida

Con frecuencia me siento deprimido respecto a mi profesion

Cuando tengo conflictos con padres o alumnos mi superior me da la clase de
apoyo que necesito

Mis compafieros y yo tenemos tiempo con regularidad durante las horas
escolares para discutir temas relacionados con el trabajo

Si un buen amigo/a me dijera que esta interesado en tener un trabajo aqui,
tendria serias reservas en recomendarselo

Tener que participar en actividades escolares fuera de las horas habituales
de trabajo es muy estresante para mi

Se me informa de las cosas importantes que ocurren en mi instituto

Los criterios de funcionamiento para mi trabajo son demasiado altos

Es imposible tratar con los alumnos con una base personal e individual
Puedo predecir lo que se esperara de mi trabajo mafiana
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Anexo 8. Cuestionario de Burnout del Profesorado (CBP-R)

60.

61.
62.

63.
64.

65.
66.

Encuentro muy estresante estar atento a los problemas y necesidades
individuales del alumnado

Actualmente encuentro mi vida bastante aburrida

Se me ha demasiada responsabilidad sin la autoridad adecuada para
cumplirla

Siento que me es inutil hacer sugerencias sobre mi trabajo, porque las
decisiones se toman a pesar de mis intentos para influir en ellas

Me preocupa tomar demasiadas drogas

Mi instituto ofrece incentivos para motivar a los estudiantes

Tengo sentimientos de intranquilidad acerca de mi futuro profesional

N
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w w
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Anexo 10. abilidades de Inteligencia Emocional Percibida (Trait Meta-Mood Scale)

Escala de Habilidades de Inteligencia Emocional Percibida (Trait meta-Mood Scale)

Instrucciones: Anota al final de cada afirmacion la opcién de respuesta que mejor te describe, segun la
siguiente clasificacion.

1 2 3 4

5

Pocas veces Raras veces A veces A menudo

Muy a menudo

Presto mucha atencion a los sentimientos

Normalmente me preocupo mucho por lo que siento

Normalmente dedico tiempo a pensar en mis emociones

Pienso que merece la pena prestar atencién a mis emociones y estado de animo

Dejo que mis sentimientos afecten a mis pensamientos

Pienso en mi estado de animo constantemente

A menudo pienso en mis sentimientos

Presto mucha atencidon a como me siento

©®O N @ |01~ W=

Tengo claro mis sentimientos

. Frecuentemente puedo definir mis sentimientos

=
[N

. Casi siempre sé como me siento

12.

Normalmente conozco mis sentimientos en diferentes situaciones

13.

A menudo me doy cuenta de mis sentimientos en diferentes situaciones

14.

Siempre puedo decir cdmo me siento

15.

A veces puedo decir cuales son mis emociones

16.

Puedo llegar a comprender mis sentimientos

17.

Aunque a veces me siento triste, suelo tener una vision optimista

18.

Aungque me sienta mal, procuro pensar en cosas agradable

19.

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

20.

Intento tener pensamientos positivos aunque me sienta mal

21.

Si doy demasiadas vueltas a las cosas, complicandolas, trato de calmarme

22.

Me preocupo por tener un buen estado de animo

23.

Tengo mucha energia cuando me siento feliz

24.

Cuando estoy enfadado (a) intento cambiar mi estado de animo
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Anexo 11. Inventario de Habilidades de Kentucky Mindfulness (KIMS)

Inventario de Habilidades de Kentucky Mindfulness (KIMS)

A continuacion te mostramos frases que reflejan cémo piensas y sientes. Indica qué tan cierta es cada

una de las afirmaciones en tu caso:

1 2 3 4 5
Pocas veces Raras veces A veces verdadero | A menudo Muy a menudo
verdadero verdadero verdadero verdadero

. Suefio y fantaseo bastante a menudo acerca de las cosas que me podrian suceder

. A menudo tengo sentimientos tiernos de preocupacién hacia la gente menos afortunada que yo

. A menudo encuentro dificil ver las cosas desde el punto de vista de otras personas

. A veces no me siento muy preocupado por otras personas cuando tienen problemas

. Verdaderamente me identifico con los sentimientos de las personas de una novela

. En situaciones de emergencia me siento aprehensivo e incomodo

N0 WIN|F

. Soy normalmente objetivo cuando veo una pelicula u obra de teatro y no me involucro
completamente

8. Intento tener en cuenta cada una de las partes (opiniones) en un conflicto antes de tomar una
decision

9. Cuando veo que a alguien se le toma el pelo tiendo a protegerlo

10. Normalmente siento desesperanza cuando estoy en una situacién muy emotiva

11. A menudo intento comprender mejor a mis amigos imaginandome como ven ellos las cosas
(poniéndome en su lugar)

12. Resulta raro para mi implicarme en un buen libro o pelicula

13. Cuando veo a un herido tiendo a permanecer calmado

14. Las desgracias de otros normalmente no me molestan mucho

15. Si estoy seguro que tengo la razén en algo no pierdo tiempo escuchando los argumentos de
los demas

16. Después de ver una obra de teatro o cine me he sentido como si fuera uno de los personajes

17. Cuando estoy en una situacion emocionalmente tensa me asusto

18. Cuando veo a alguien que esta siendo tratado injustamente a veces no siento ninguna
compasion por el

19. Normalmente soy bastante eficaz al ocuparme de emergencias

20. A menudo estoy bastante afectado emocionalmente por cosas que veo que ocurren

21. Pienso que hay dos partes para cada cuestion e intento tener en cuenta ambas partes

22. Me describiria como una persona bastante sensible

23. Cuando veo una buena pelicula puedo muy facilmente situarme en el lugar del protagonista

24. Tiendo a perder el control durante las emergencias

25. Cuando estoy disgustado con alguien normalmente intento ponerme en su lugar por un
momento

26. Cuando estoy leyendo una historia interesante o una novela imagino como me sentiria si los
acontecimientos de la historia me sucedieran a mi

27. Cuando veo a alguien gue necesita urgentemente ayuda en una emergencia me derrumbo

28. Antes de criticar a alguien intento imaginar cémo me sentiria si estuviera en su lugar
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Anexo 12. Programa de Inteligencia Emocional Infantil

Programa para desarrollar la educacion emocional infantil

Las emociones forman parte de nuestra vida desde el momento en que nacemos, y a
través de nuestro desarrollo desempefian un papel fundamental dentro de la construccion de
nuestra personalidad y de la manera en que nos relacionamos con los demas. Y es dentro
del &mbito educativo en donde se presenta un lugar para el desarrollo de las experiencias
emocionales, ademas del conocimiento.

Educar implica promover el desarrollo integral de los individuos, potenciando sus
habilidades cognitivas y emocionales (Lopez, 2005). Por tanto, la educacion emocional
incluye desarrollar competencias emocionales, que potencie el desarrollo integral de los
alumnos y ayude a capacitarle para la vida, a través de un proceso educativo, continuo y
permanente.

Los objetivos generales de la educacion emocional pueden resumirse en: adquirir un
mejor conocimiento de las propias emociones; identificar las emociones de los demas;
desarrollar la habilidad para regular las propias emociones; prevenir los efectos nocivos de
las emociones negativas; desarrollar la habilidad para generar emociones positivas;
desarrollar la habilidad de automotivarse; adoptar una actitud positiva antes la vida, etc.

Algunos de los beneficios del desarrollo de la educacion emocional dentro del
ambito escolar son: el desarrollo del autoconocimiento y manejo de las emociones de los
alumnos, asi como el desarrollo de la empatia y la mejora de la convivencia entre pares. De
igual manera, el desarrollo de actividades y técnicas de atencion plena ayuda a que los
alumnos aumenten su capacidad de tomar conciencia, y que sean capaces de lograr una
atencion sostenida y una mejor concentracion, asi como desarrollar la creatividad. Por otro
lado, el programa ofrece un beneficio principal que es que los alumnos aprendan a regular
eficazmente sus emociones. Todos estos aspectos incidiran en el desempefio académico y
en sus relaciones interpersonales.
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Anexo 12. Programa de Inteligencia Emocional Infantil

De acuerdo con Bisquerra (2005), la educacién emocional debe iniciar en la
educacién infantil, y continuar a lo largo de la vida adulta, de manera secuenciada. En este
sentido, el presente programa pretende apoyar dentro del desarrollo emocional de los
alumnos de educacion primaria.

Objetivo:

El programa tiene como objetivo central desarrollar en alumnos de educacion basica
habilidades para regular sus emociones.

Metodologia:

El programa se imparte por un periodo de 8 semanas, y se recomiendan dos
sesiones semanales (16 sesiones) con hora y media de duracién (24 horas en total). El
desarrollo del programa se realiza con diversas estrategias psicodinamicas como: juegos,
representaciones emocionales, actividades creativas y especialmente se incluye técnicas de
atencion plena como herramienta para el desarrollo integral del alumno.

Requisitos:

Para lograr el mejor aprovechamiento del taller, es necesario contar con un espacio
de trabajo que cuente con iluminacion y ventilacion adecuada, conexiones eléctricas, y
espacio suficiente para desarrollar las actividades del taller.

A continuacion se describe cada una de las sesiones del taller en cuanto a tiempos,
actividades y requisitos.
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Semana #1
Sesién | Duracion Actividades Requerimientos
#1 90 -Salon
minutos | Sesion de introduccion -Sillas
-Stickers para
Din&mica para romper el hielo y poner los
presentacion de los participantes (30 nombres
minutos) -Bola de
estambre
Ejercicios corporales con atencion en la -Globos y
respiracion (5 minutos) alfileres

Presentacion del tema “Atencion” (15
minutos)

Ejercicio: Los globos.

Obijetivo: Enfrentarse de forma activa a una
situacion emocional de naturaleza negativa,
observando cémo la atencidén plena tiene un
efecto directo en la emocion sentida.
Procedimiento: Se trabajara esta actividad
en parejas, una persona cogeré el globo, lo
inflard y lo atara con un nudo, mientras la
otra persona solo debe sostener un alfiler en
su mano. Una vez inflado el globo col6cate
enfrente de tu compafiero y pincha el globo
que tu compafiero sostiene entre sus manos.
Trata de guardar esta situacion en tu
memoria para luego poder comentarla.
Meditacion breve centrada en la respiracion
(5 minutos). Ahora vuelve a colocarte
frente a tu compafiero y obsérvalo sin
juzgar y sin pensar en nada. Lleva toda tu
atencion al momento presente con atencion
plena. Observa cdmo te sientes en este
momento, cual es tu estado emocional, qué
sensaciones fisica estas experimentando en
esta situacion. Dirige tu atencion a la
textura y color del globo. Permanece asi un
minuto aproximadamente. Ya estas
preparado para volver a pinchar el globo o
para detenerlo. No olvides apoyarte de la
respiracion mientras llevas a cabo el
ejercicio. Despues de pinchar el globo
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mantente alertar a todas las sensaciones que
te llegan y permanece en silencio frente al
compafiero por unos instantes mas. (20
minutos)

Puesta en comun: Espacio para compartir la
experiencia y lo que hemos aprendido en
este ejercicio (10 minutos).

Dinamica de cierre y reflexion (15 minutos)

“Pedirles que traigan un diario de
emociones la préxima sesion

#2

90
minutos

Ejercicio corporal con atencion en la de
respiracion: Somos un globo.

Obijetivo: Conseguir gque el nifio se relaje a
través de la expiracion y la inspiracion.
Desarrollo: Cada nifio se convierte en un
globo que se infla y se desinfla. Aprenderan
a inspirar por la nariz y a expirar por la
boca. Nos podemos ayudar con los brazos
para que asi nos podemos imaginar la
imagen de un globo. Los brazos se abren 'y
se alzan cuando se infla el globo y se
cierran y bajan cuando se desinfla. (10
minutos)

Ejercicio de atencién para experimentar a
través de los sentidos: Mi primera pasa.
Obijetivo: entrenar la atencion plena
mientras experimentamos la realidad fisica
de una pasa. Desarrollo: Toma una pasa
como si fuera la primera vez que la ves. Al
ser algo desconocido trata de que sean los
sentidos que te den la informacion
necesaria sobre este nuevo objeto.
Obsérvala, tocala, escucha como suena
cuando la tocas, observa su textura, su olor,
su color, tamafio. No hay prisa, tomate tu
tiempo para experimentar este nuevo objeto
a través de todos tus sentidos. Ahora
experimenta el ponerla dentro de tu boca,

Salon
Marcadores
Diario de
emociones
Uvas pasas
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sentir la textura con tu lengua, su sabor y
sensaciones que surgen al meter la uva pasa
en tu boca, al masticarla y digerirla.

Mantén tu atencion centrada en la tarea, en
caso de que algo te distraiga, haz una
inhalacion profunda de forma consciente y
vuelve a centrarte en el ejercicio. (20
minutos)

Puesta en comun: Espacio para compartir
con el grupo la experiencia de esta
actividad (15 minutos)

Ejercicio: Observa a tu compafiero.
Observar a un compafiero con atencion
plena para profundizar en las emociones
suscitadas a través de la observacion.
Colocarse por parejas, uno enfrente del
otro. Observar por 5 minutos al compariero,
y mantenerse alerta a todas las sensaciones,
pensamiento y estado emocional que te
suscita esta situacion. (20 minutos)

Puesta en comun: Espacio para compartir

con el grupo la experiencia de esta
actividad (10 minutos)

Cierre/Diario de emociones (15 minutos)

Total
horas: 3
Semana # 2
Sesion | Duracion Actividades Requerimientos
#3 90 Salon
minutos Ejercicios corporales con atencion en la Marcadores
respiracion (5 minutos) Hojas de
maquina
Presentacion del video “Prestar atencion a | Tape
la respiracion” (15 minutos)Objetivo: Diario de
Concentrar la atencion en la respiracion y emociones
aprender su utilidad para calmarnos, centrar | Grabadora o
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la atencion y sentirnos bien

Puesta en comun para comentar sobre el
video y coOmo se sintieron (15 minutos)

Aprender a escuchar y dejar que mi cuerpo
se mueva al ritmo de lo que siento.
Instrucciones: Se les pide a los nifios que
caminen en silencio, mientras escuchan la
musica, pueden bailar o moverse de
acuerdo a lo que la musica les haga sentir.
(30 minutos)

Puesta en comun. Se pregunta a los nifios
como se sintieron al realizar el ejercicio.
Como se sintieron con cada cancion. Y se
pregunta si observaron algin cambio en su
emocion del inicio y la manera en que
sienten ahora. (15 minutos).

Cierre/Diario de emociones (15 minutos)

laptop para
poner musica

#4

90
minutos

Ejercicios corporales con atencion en la
respiracion (10 minutos)

Ejercicios corporales con atencion en la
respiracion (5 minutos

Caminar como animales en el bosque, sin
asustar a otros animales ni hacerlos huir.
Cada paso es silencioso, y con cada paso se
toma conciencia de nuestro cuerpo y pies.
Con cuidado pon tu pie en la tierra, primero
el talon, luego la parte media del pie y por
altimo, los dedos. Date cuenta de como se
sienten los musculos al estirarse y
contraerse. (20 minutos)

Puesta en comun de manera grupal sobre
esta actividad (15 minutos)

Sal6n
Marcadores
Diario de
emociones
Proyector
Bocinas
Computadora
Espejo
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Cierre/Diario de emociones (15 minutos)

Total
horas: 3
Semana # 3
Sesién | Duracion Actividades Requerimientos
#5 90 Salon
minutos = Ejercicios corporales con atencion en la Marcadores
respiracion (10 minutos) Diario de
emociones
= Presentacion del video Hola mindfulness: Carion, laptop,
El objetivo del video es hablar sobre como | bocinas
la respiracion profunda ayuda a manejar los | Hojas blancas
pensamientos intrusivos y a centrarse en el | Lapices
presente. (15 minutos)
= Ejercicio: El ardndano.
Desarrollo: En esta actividad se le da un
arandano a cada alumno, y se le pide que lo
observe y piense en toda la historia o
proceso que tuvo que pasar, para que el
arandano deshidratado llegara a su mano.
Se le pide que escriba la historia en su
diario de emociones (20 minutos)
= Puesta en comUn: Espacio para compartir
con el grupo la experiencia de esta
actividad (15 minutos)
= Cierre/Diario de emociones (15 minutos)
#6 90 Salon
minutos = Ejercicios corporales con atencién en la Marcadores
respiracion (10 minutos Diario de
emociones

Ejercicio: ;Como me siento?

Obijetivo: Identificar como me siento hoy
por medio del dibujo y poder expresarlo al
grupo. Fase #1 Desarrollo: Se pide a cada
nifio que dibuje una cara en donde plasme
cdémo se siente el dia de hoy. (20 minutos).
Fase #2: Después se le pide que se la pegue
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en su pecho. Se forma un circulo con todos
los nifios del grupo y se pide a los alumnos
formar parejas y por turnos cada uno
explica como se siente (su dibujo) y porqué
se siente asi (opcional). (30 minutos).

= Puesta en comun: Espacio para compartir
con el grupo la experiencia de esta
actividad (15 minutos)

= Diario de emociones (15 minutos)
= **Pedir que traigan una foto personal

Total
horas: 3
Semana # 4
Sesion | Duracion Actividades Requerimientos
#7 90 Salon
minutos = Ejercicios corporales con atencién en la Marcadores
respiracion (10 minutos Diario de
emociones
e Ejercicio: Este soy yo. Aréndanos
Desarrollo: Este ejercicio se trabajara por | Cronémetro

parejas. Pedir a los alumnos que saquen la
foto personal que se les pidio en la sesion
anterior, pedirles que observen la foto y
que relaten la experiencia de la foto a su
compariero, tomando turnos para hacerlo
(20 minutos).

= Ejercicio de autoconocimiento: Me gusta,
no me gusta. Objetivo: reconocer y valorar
los gustos y preferencias Desarrollo:
comentar con los nifios lo importante que
es saber lo que nos gusta y lo que no nos
gusta para poder elegir y ser mas felices. Se
establecera un turno de palabra para que
cada nifio pueda contestar a las siguientes
preguntas y averiguas sus gustos:

Lo que me gusta de la escuela es...
Lo que no me gusta de la escuela es...
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Lo que me gusta de mi clase es....

Lo que no me gusta de mi clase es....

Lo que me gusta de mi casa es...

Lo que no me gusta de mi casa es...

Lo que me gusta de mis compafieros es...

Lo que no me gusta de mis compafieros es...

Se afiadiran todas aquellas preguntas que
consideremos interesantes para el desarrollo de la
actividad. Asi mismo, se les preguntara sobre el
porqué de algunas de las preferencias. (35 minutos)

= Puesta en comudn: Espacio para compartir
con el grupo la experiencia de esta
actividad (15 minutos)

= Diario de emociones (15 minutos)

#8

90
minutos

= Ejercicios corporales con atencion en la
respiracion (10 minutos)

= Ejercicio: Un minuto de silencio.
Desarrollo: Pedir a los alumnos que
durante un minuto permanezcan en silencio
y haciendo respiraciones profundas (10
minutos)

= Ejercicio: Convertirse en el espejo de mi
compariero (ejercicio en parejas).
Obijetivo: Ser consciente de cOmo nuestros
compafieros nos perciben en la interaccion,
al comunicar informacién importante.

Fase #1 Desarrollo: Este ejercicio se
realizara por parejas; uno de los
comparieros de la pareja cuenta (A) a su
compariero (B) algun aspecto de su vida
que le resulta de interés, alguna experiencia
agradable, en donde la vista jug6 un papel
importante (dar detalles de la experiencia).
“B” s6lo escuchara al interlocutor, sin
interrumpirlo (10 minutos). Al terminar,
“B” debe contar la historia que “A” le
conto, con todos los detalles. Fase #2:
Ahora se inviertern los papeles y “B”

Sal6n
Marcadores
Diario de
emociones
Cronémetro
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ahora cuenta su experiencia “A” (10
minutos). Fase #3: Ahora ambos
compartiran su experiencia entre ellos
mismos al sentirse escuchados. (20
minutos)

Puesta en comun sobre lo aprendido en la
actividad (15 minutos)

Diario de emociones (15 minutos)

Total
horas: 3
Semana #5
Sesién | Duracion Actividades Requerimientos
#9 90 Salon
minutos Ejercicios corporales con atencion en la Marcadores
respiracion (10 minutos) Hojas de
maquina
Body scan (15 minutos) Bolsas de papel
Diario de
Ejercicio: El espejito méagico. Objetivo: emociones

incrementar la autoestima y desarrollar
sentimientos de seguridad Desarrollo: El
grupo estara en circulo y se ira pasando el
espejo de un nifio a otro. Cada nifio dira
qué es lo que mas le gusta de si mismo y le
pasara el espejo a su compafiero para que
diga otra cualidad. Si a un nifio no se le
ocurre nada se le animara diciendo que se
mire en el espejo y que vea algo que tiene
muy bonito, puede ser necesario irle
dirigiendo por las distintas partes de su
cuerpo para que se fije en cada una de ellas.
(35 minutos)

Puesta en comun sobre lo aprendido en la
actividad (15 minutos)

Diario de emociones (15 minutos)
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#10 90 Salon

minutos Ejercicios corporales con atencion en la Marcadores

respiracion (10 minutos) Diario de
emociones
Ejercicio: Pintar mandalas. Hojas con
Desarrollo: Formar grupos pequefios de 6 | mandalas
personas, y juntar las mesas para que impresos
puedan trabajar en grupo, la actividad de Colores
pintar los mandalas. Despues de 3 minutos | Sacapuntas
de iniciar la actividad, pedirles que
suspendan la actividad y le den su dibujo a
la persona que esta a su derecha. Continuar
esta dindmica en varias ocasiones. (20
minutos).
Puesta en comun sobre lo aprendido en la
actividad (15 minutos)
Diario de emociones (15 minutos)
Total
horas: 3
Semana #6
Sesion | Duracion Actividades Requerimientos
#11 90 Salon

minutos Marcadores
Ejercicios corporales con atencion en la Hojas de
respiracion (10 minutos) maquina

Bolsas de papel

Ejercicio: Manejo del enojo. Diario de
Objetivo: Compartir en pares vivencias emociones

personales, y poder dar posibles
resoluciones 0 maneras de manejar el enojo
de forma maés positiva. Fase #1 Desarrollo:
Por parejas, se les pedira que escriban (de
manera individual) una situacion en la que
me senti enojado: 1) Me senti enojado la
vez que...., 2) Lo que hice fue.... (15
minutos). Fase #2: Compartir con la pareja
lo que escribieron en la hoja y la otra
persona va a escuchar de manera atenta la
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narracion. Al terminar, la persona que
escuchd, va a decirle al que hablo, que
pudo haber hecho diferente, en esa
situacion, sin necesidad de lastimarse ni
lastimar a alguien mas. (20 minutos)

Puesta en comun para compartir con el
grupo la experiencia del ejercicio (20
minutos)

Ejercicio regulacion de mis emociones:
Algo agradable me ocurri6 (20 minutos).
Obijetivo: Recordar algun acontecimiento o
situaciones agradables que te han ocurrido
para regular tus emociones en positivo y
escribelo. Por parejas, platica sobre lo que
escribiste y tu compafiero te escucharé con
escucha activa. Desarrollo: El ejercicio
consiste en que recuerdes tres situaciones,
por ejemplo: en la escuela, en donde te
hayan felicitado por tu trabajo, o en tu
familia o con tus amigos.

Puesta en comun de la actividad: El resto
del grupo hace de publico y puede
intervenir y hacer comentarios sobre las
situaciones que vayan siendo expuestas. (20
minutos)

Puesta en comun sobre el ejercicio (35
minutos)
Diario de emociones (15 minutos)

Cierre “minuto de silencio” (5 minutos)

#12

90
minutos

Ejercicios corporales con atencion en la
respiracion (10 minutos)

Ejercicio: Caminata consciente
Desarrollo: Con los ojos vendados caminar
por el salén (5 minutos), luego hacer un

Sal6n
Marcadores
Hojas de
maquina
Bolsas de papel
Diario de
emociones
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grupo con ojos tapados y en parejas el que
no tenga los ojos vendados guia al otro. De
preferencia para hacer ésta practica
pediremos que se quiten el calzado y quién
desee los calcetines. Realizaremos el
recorrido con pasos muy lentos, incluso
quien lo desee, puede cerrar sus 0jos, Yy
comenzaremos a caminar por el espacio en
donde nos encontremos, poniendo toda
nuestra atencion a cada paso que se esta
realizando. Los nifios reconoceran asi, si el
piso es rugoso, liso, de madera, si tiene
piedras, si hay rampas, etc. (20 minutos)
Ejercicio: empatia.

Desarrollo: El grupo debe colocarse de pie
formando un circulo; después se le dara a
cada alumno 5 estrellas de pléstico, y se le
explica que debe dar estas estrellas a los
comparieros/as que muestran un mayor
respeto hacia los demas. No se trata de una
votacion, sino de una toma de conciencia
sobre quiénes actlan habitualmente
respetando a los otros. Conviene dejar un
tiempo para que cada uno/a piense a quien
va a entregar sus vasos, y por qué. Las
normas de intercambio son: debe de
hacerse en silencio absoluto, nadie puede
pedir que le den algun vaso, hay que
repartir los granitos de maiz, se pueden
entregar mas de un vaso a la misma persona
(incluso todos). Terminado el intercambio,
se da paso a un dialogo sobre la experiencia
vivida. (30 minutos).

Puesta en comun sobre el ejercicio (35
minutos)

Diario de emociones (15 minutos)

Hojas con
mandalas
impresos,
colores o
material de
modelaje como
pastilina

Semana #7

| Sesion | Duracién

Actividades

| Requerimientos
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#13 90 = Ejercicio de respiracion (10 minutos) Salén
minutos Marcadores
= Ejercicio: Body scan (15 minutos) Hojas de
maquina
= Baile con los ojos del corazén. Aqui se le Bolsas de papel
explicara al educando que se trata de una Diario de
técnica de bailar pero con los ojos emociones
vendados. La sesion se podra llevar a cabo | Grabadora,
de media hora. Les pediremos que presten | bocinasy
toda su atencion a las emociones, y que musica
permitan expresarla a través del
movimiento de su cuerpo. ES un espacio en
el que se tiene que guardar completo
silencio. Al terminar el baile, podemos dar
un tiempo de reposo para asimilar lo que ha
sucedido. Y podremos ahora, facilitar un
espacio para que los educandos puedan
expresar sus experiencias ¢Como se han
sentido? ¢Qué han aprendido? (30 minutos)
= Puesta en comun (15 minutos) si alguien
desea compartir con el resto del grupo lo
que escribid en la hoja, puede hacerlo.
= Diario de emociones (15 minutos)
= Cierre “minuto de silencio” (5 minutos)
#14 90 = Ejercicio de respiracion (10 minutos) Sal6n
minutos Marcadores
= Meditacidn en silencio sobre el programa, | Hojas de
estar atentos a la respiracion. maquina
Bolsas de papel
= Ejercicio: Los globos. Se realizara de Diario de
nuevo el ejercicio que se hizo al inicio del | emociones

taller, para observar si hay cambios en la
manera de reaccionar, ahora que han
transcurrido mas sesiones de
entrenamiento. Objetivo: Enfrentarse de
forma activa a una situacion emocional de
naturaleza negativa, observando como la
atencion plena tiene un efecto directo en la
emocion sentida. Se trabajara esta actividad
en parejas, una persona cogera el globo, lo
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inflard y lo atard con un nudo, mientras la
otra persona solo debe sostener un alfiler en
su mano. Una vez inflado el globo coldcate
enfrente de tu compafiero y pincha el globo
que tu compariero sostiene entre sus manos.
Trata de guardar esta situacion en tu
memoria para luego poder comentarla.
Meditacion breve centrada en la respiracion
(5 minutos) Ahora vuelve a colocarte frente
a tu compariero y obsérvalo sin juzgar y sin
pensar en nada. Lleva toda tu atencion al
momento presente con atencion plena.
Observa coOmo te sientes en este momento,
cudl es tu estado emocional, qué
sensaciones fisica estas experimentando en
esta situacion. Dirige tu atencion a la
textura y color del globo. Permanece asi un
minuto aproximadamente. Ya estas
preparado para volver a pinchar el globo o
para detenerlo. No olvides apoyarte de la
respiracion mientras llevas a cabo el
ejercicio. Después de pinchar el globo
mantente alertar a todas las sensaciones que
te llegan y permanece en silencio frente al
compafiero por unos instantes mas. (25
minutos)

Puesta en comun (20 minutos) si alguien
desea compartir con el resto del grupo lo
que escribio en la hoja, puede hacerlo.

Cierre/ Diario de emociones (15 minutos)
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Consentimiento informado para padres de familia

Yo
en mi calidad de padre/madre de familia (o tutor) y representante del alumno

de la Escuela Primaria Federal Ignacio Ramirez, certifico que la aspirante a especialidad el
posgrado Doctorado en Psicologia con énfasis en Salud y Violencia por la Universidad
Autonoma de Ciudad Juérez, solicitd la autorizacion para implementar en la institucion el
proyecto de Taller de Regulacién Emocional y Atencion Plena.

Acorde con lo mencionado anteriormente, autorizo que mi hijo (a) participe del proyecto.

Firma:

Fecha:
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