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Proélogo

Topicos de Psicologia es un libro académico que per-
mite adentrarse en las dimensiones educativa y clini-
ca de esta apasionante ciencia que estudia la conduc-
ta, las emociones y los pensamientos humanos, ya sea
en ambientes escolares o en escenarios relacionados
con la salud mental. Por un lado, ofrece un panorama
amplio sobre los aspectos socioemocionales, las com-
petencias docentes y estudiantiles, asi como los fun-
damentos teoricos y metodologicos de la psicologia
educativa. Por el otro, profundiza en la practica clini-
ca a partir del anélisis del motivo de consulta, la crea-
tividad ludica en el juego infantil y la construcciéon de
la identidad femenina, todo ello desde una perspecti-
va psicoanalitica.

Es importante sefialar que este no es un libro com-
placiente, al contrario, propone una reflexion critica
que en su primera parte se despliega en tres capitulos
que cuestionan el panorama actual de la psicologia
educativa. El primer capitulo analiza la relevancia del
desarrollo de la inteligencia emocional y las habilida-
des socioemocionales en adolescentes como estrategia
para la prevencion de conductas de riesgo, situando el
andlisis en el contexto post-pandémico, tecnoldgico y
familiar. El segundo capitulo presenta los primeros
hallazgos de una investigacion sobre el estrés en es-
tudiantes normalistas, destacando como el curriculo
con enfoque psicoeducativo y las tutorias impactan en
su salud mental. Finalmente, el tercer capitulo lanza
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una critica aguda a la mercantilizacién de la educa-
cion a través del testimonio de docentes que relatan la
transformacion de una educacion con vocacion social
y cultural hacia un modelo orientado al mercado.

Como si esto no fuera suficiente, la segunda par-
te del libro invita —casi exige— al lector clinico a de-
tenerse y pensar en su propio quehacer profesional.
Desde una mirada psicodindmica los capitulos que
componen esta seccion rescatan lo esencial del tra-
bajo terapéutico. El capitulo 4 reivindica la entrevis-
ta inicial como momento crucial de diagnostico y de
vinculacion, especialmente para captar el malestar
psiquico encubierto y fomentar la alianza terapéuti-
ca. El capitulo 5 ofrece una lectura profunda del juego
infantil como espacio privilegiado para la elaboracion
psiquica con implicaciones clinicas y educativas. Y,
para cerrar con broche de oro, el capitulo 6 propone
una revision critica del concepto de femineidad en el
pensamiento freudiano, abriendo paso a una visi6on
plural y contemporanea de la subjetividad femenina.

Este no es un libro para leerse de un tirén, con una
taza de café en la mano... aunque, si alguien lo logra,
mi mas sincera admiracion. Mas bien, es un texto
para subrayar, debatir con colegas y, seguramente,
exclamar mas de una vez: “iEsto justo lo dijimos en la
ultima reunién de academia!”. También es una invita-
cion a reconsiderar la practica clinica con la seriedad,
la ética y la profundidad que exige el trabajo con otros
seres humanos.

No me queda mas que reconocer el extraordinario
trabajo de mis colegas, Patricia Prieto Silva y Monica

-7-



Prélogo

Rodriguez Ortiz, asi como de las autoras y autores de
cada capitulo provenientes de distintos espacios de
la academia. Este volumen es una aportacion valiosa
que, sin duda, dejara al lector con nuevas preguntas,
inquietudes y el deseo de seguir indagando, ya sea
desde el aula, el consultorio o el campo de la investi-
gacion.

Dra. Barbara de los Angeles Pérez Pedraza
Facultad de Psicologia
Universidad Auténoma de Coahuila



Primera Parte:

Temas de Psicologia Educativa



Capitulo I

La gestion de las emociones en los
adolescentes para la prevencion de
conductas de riesgo y la preservacion
de la salud mental

Mobnica Rodriguez Ortiz
Sonia Villagran Rueda
Claudia Adriana Calvillo Rios
David Jasso Velazquez

Universidad Auténoma de Zacatecas
UAZ-CA-214 Psicologia, Educacién e Instituciones

Introduccion

La gestion de las emociones en los ultimos tiempos es
un tema que nos ocupa a todos debido al gran impacto
que tiene en nuestras vidas; antano éstas no se consi-
deraban relevantes, no obstante, hoy por hoy, debido
a las distintas situaciones que acontecen en nuestros
adolescentes, que se detallan en el interior del pre-
sente capitulo, es conveniente resaltar que el objetivo
principal es informar sobre la relevancia del manejo y
aprendizaje de la inteligencia emocional, asi como de
las habilidades socioemocionales para la prevencion
de las conductas de riesgo y el autocuidado de la salud
mental, que deberia ser prioridad, no solamente de
los jovenes de esta edad, sino de la familia y la escuela
principalmente. En el interior, el lector podra encon-
trar un poco la contextualizaciéon sobre la tematica a
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abordar; ademaés de crear conciencia sobre el tema de
la salud mental, del por qué es indispensable tratarlo
y de como influye o impacta en los adolescentes para
la toma de decisiones asertiva.

Se abordan, por un lado y de manera breve, algu-
nos de los trastornos mentales que pudiesen presen-
tar los adolescentes, por el otro, se realiza una con-
textualizacion sobre el constructo de la inteligencia
emocional, asi como las distintas acepciones como las
habilidades socioemocionales y las competencias so-
cioemocionales, la autoestima, el autoconocimiento,
el pensamiento positivo, la autonomia, la resolucion
de conflictos, entre otros. Se presentan algunos ins-
trumentos psicométricos para la evaluacion de la inte-
ligencia emocional y sus derivados, asi como algunas
acciones o recomendaciones para desarrollar y ejerci-
tar la gestion de las emociones. Cabe sefalar que este
capitulo se ha escrito con la intencion de informar,
comunicar, aportar, reflexionar y contribuir sobre el
tema en cuestion.

Desarrollo

En la actualidad el mundo esta viviendo una serie de
situaciones que han marcado significativamente a las
nuevas generaciones, ya que los fenémenos como el
crecimiento poblacional en algunos paises, las gue-
rras, el calentamiento global, la violencia, la deca-
dencia de valores universales, el uso desmedido de la
tecnologia, la llegada de la inteligencia artificial y, no
podemos dejar de mencionar, la pandemia del CO-
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VID-19, que ha sido un parteaguas en aristas como es
la salud mental, la salud fisica y la educacion; aunado
a ello, se ha visto mermada la convivencia entre las
personas, es decir, la interaccion social y la interper-
sonal, de manera general en todos los sectores de la
poblacidén sin eximir a ninguno, aunque se detecta de
manera mas marcada en nifios y adolescentes (en los
segundos es en los que nos enfocaremos en este capi-
tulo), ya que las habilidades sociales, las competen-
cias socioemocionales y la inteligencia emocional se
han visto afectadas de manera exponencial.

A tan solo cuatro anos de la llegada de la pande-
mia, hoy en dia en las aulas se detectan comporta-
mientos alarmantes en los estudiantes, por lo que es
sumamente urgente realizar acciones desde el &mbito
de la psicologia para revertir algunos de los efectos en
la salud mental y el desarrollo socioemocional. Desde
una perspectiva integral son varias las estrategias que
se podrian realizar, no obstante, lo ideal es la integra-
cion y participacion de equipos multidisciplinarios en
las instituciones de educacion, asi como de los agen-
tes que en lo cotidiano tienen una interaccion directa
con los estudiantes, como ejemplo de ello, podremos
mencionar a los maestros, padres de familia, el propio
alumno y la comunidad en general.

La salud mental
Para iniciar con este apartado es necesario enfatizar

que la salud mental, como la salud fisica, es un dere-
cho que todos tenemos, por lo tanto, es necesario el
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cuidado y preservacion de ambas. Al respecto. Lam-
barri, Flores & Berenzon (2012; citados en Ornelas y
Ruiz, 2017) enfatizan que “para abordar los proble-
mas de salud mental es importante definir el concepto
de salud como un estado y sentimiento de bienestar
importante, tanto para poder desempenar actividades
sociales como para estar bien en forma individual” (p.
5). No obstante, la salud mental es la que nos concen-
traremos en estas lineas, ya que la preservacion ante
la diversidad y los ambitos en los que los adolescentes
interactian es compleja y, como es sabido, no sé6lo se
enfrentan a los cambios fisicos, hormonales, sino que
subyace en el area psicologica y emocional, lo que ge-
nera crisis y condiciones que los hace mas vulnerables
ante situaciones cotidianas.

Tras lo anterior, en los ultimos anos se ha presen-
tado un incremento significativo en las enfermedades
mentales justo en este grupo etario, como lo es la de-
presion, la ansiedad generalizada, adicciones (al con-
sumo de sustancias toxicas, al uso de juegos en lineas,
al uso de las redes sociales), trastornos alimentarios,
dismorfia corporal, disforia de género, adicciones a
la tecnologia y el uso excesivo de las redes sociales,
por mencionar algunos. Al respecto encontramos que
de acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud
[OMS] (citada en Cuenca Dobladillo, Memeses y Su-
yo-Vega, 2020):

La tasa de mortalidad en los jévenes ha aumentado
en América Latina, siendo el suicidio una de las prin-
cipales causas, que representan el 30%. Al respecto,
el trastorno mental representa una de las causas con
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el 16% de la carga mundial. En ese sentido, el 50% no
fueron diagnosticados ni tratados a tiempo, generan-
do asi uno de los motivos de suicidio; la misma orga-
nizacién estima que en el afio 2020, las victimas po-
drian ascender a 1,5 millones”. (p. 3)

Por otro lado, en relacion con los trastornos alimen-
tarios en una investigacion denominada Apoyo Social
en Trastornos Alimentarios en Colombia, el objeti-
vo fue analizar la percepcion de las adolescentes con
trastornos alimentarios a cargo de Méndez y Cerque-
ra (2021), quienes encontraron que los trastornos
alimentarios se pueden percibir como vivencias que
afectaran el desarrollo pleno en la presente etapa.
Este trastorno lo ven como luchas internas que con-
llevan dolor, conflictos y finalmente una terrible adic-
cion silenciosa, ya que generalmente pasan desaperci-
bidos en la sociedad, familia y escuela debido a que se
limitan o reducen a la apariencia fisica.

Tras lo anterior es necesario que se tomen medi-
das, pero mas alla de eso, consideramos que una de
las claves para lograr que estas cifras tan alarmantes
puedan ir en decremento es el hecho de que en las
instituciones de educaciéon basica y media superior
se cuente con programas concretos de intervencion,
no solamente de tipo remedial y de deteccion, sino de
priorizacién sobre el aspecto de la prevencion a través
de la psicoeducacion, de tal manera que apostamos a
lograr la concientizacién sobre la gravedad de lo que
es el espectro de los trastornos mentales y sus afec-
ciones. Por otro lado, se apostaria a la desmitificacion
de ideas erréneas o mitos y una serie de creencias que
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nos limitan como educadores, profesionales de la sa-
lud, padres de familia y comunidad en general para
reaccionar ante este escenario tan real y que en mu-
chas ocasiones se normaliza o se invisibiliza. Dicho lo
anterior, no tomar acciones traera consecuencias para
nuestros ahora adolescentes impactando considera-
blemente en la edad adulta.

En la Tabla 1, se muestra una breve definicion de
los trastornos mentales y se da informacion para usos
y fines didacticos e informativos, sin pretender pro-
fundizar en ello; la idea es que el lector tenga infor-
macion béasica que le permita contar con un contexto
mas claro sobre el mensaje que deseamos transmitir
en relacion al tema.

Tabla 1

Enfermedades mentales incrementadas
en los ultimos anos

El trastorno depresivo (o depresiéon) es un tras-
torno mental comun. Implica un estado de animo
deprimido o la pérdida del placer o el interés por
actividades durante largos periodos de tiempo.
La depresion es distinta de los cambios habitua-
les del estado de 4nimo y los sentimientos sobre
el dia a dia. Puede afectar a todos los ambitos
Depresion de la vida incluidas las relaciones familiares, de
amistad y las comunitarias. Puede deberse a pro-
blemas en la escuela, laborales o ser el causante.
La depresion puede afectar a cualquiera, quienes
han vivido abusos, pérdidas graves u otros even-
tos estresantes tienen mas probabilidades de su-
frirla. Las mujeres son mas propensas a la depre-
sién que los hombres.
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Trastornos de
ansiedad

Son los que comparten caracteristicas de miedo
y ansiedad excesivos, asi como alteraciones con-
ductuales asociadas. El miedo es una respuesta
emocional a una amenaza inminente, real o ima-
ginaria, mientras que la ansiedad es una respues-
ta anticipatoria a una amenaza futura. Los tras-
tornos de ansiedad se diferencian del miedo o la
ansiedad normal propios del desarrollo por ser
excesivos o persistir més alla de los periodos de
desarrollo apropiados.

Adicciones al
consumo de
sustancias toxicas

La adiccion a las sustancias adictivas, (trastorno
por el consumo de sustancias) es una enferme-
dad que afecta el cerebro y el comportamiento de
una persona, y da lugar a una incapacidad para
controlar el consumo de medicamentos o drogas
ilicitas.

Adicciones a los
juegos en linea

Se produce cuando los jévenes pasan demasiado
tiempo jugando juegos en linea, lo que puede in-
terferir con su vida diaria. A menudo, los jévenes
adictos a los juegos en linea experimentan una
sensacion de euforia y bienestar, lo que puede lle-
var a la compulsion de seguir jugando.

Adicciones al uso
de redes sociales

La adiccién a las redes sociales es un trastorno
del comportamiento que se caracteriza por la
necesidad compulsiva e incontrolable de estar
conectado a las redes sociales, lo que lleva a una
pérdida del control y una interferencia significa-
tiva en la vida diaria de la persona.

Trastornos
alimentarios

Hablamos de trastornos de la conducta alimen-
taria (TCA) para referirnos a un conjunto de
alteraciones graves relacionadas con la ingesta
de alimentos (restricciéon prolongada de comi-
da, atracones, pérdida de peso, obsesion por el
peso y la imagen corporal) asociadas a determi-
nadas anomalias psicologicas (elevado nivel de
perfeccionismo, impulsividad, baja autoestima,
insatisfaccion con la imagen corporal, etc.).
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El trastorno dismoérfico corporal es una enferme-
dad mental en la que no se puede dejar de pensar
en uno o mas defectos percibidos o defectos en la
apariencia, un defecto que parece menor o que no
puede ser visto por los demés. Pero puedes sen-
tirte tan avergonzado, intimidado y ansioso que
es posible que evites muchas situaciones sociales.

Dismorfia
corporal

La disforia de género es la sensaciéon de incomo-
didad o angustia que pueden sentir las personas
cuya identidad de género difiere del sexo asigna-
do al nacer o de las caracteristicas fisicas relacio-
nadas con el sexo.

Nota: elaboracion propia adaptada de Organizacion Mundial de
la Salud (2013), Manual Diagnéstico y Estadistico de Trastor-
nos Mentales (2013).

Disforia de
género

Por lo tanto, como podemos darnos cuenta, cada uno
de los trastornos expuestos en el cuadro nos permiten
tener una vision mas clara y real para comprender la
conducta de los adolescentes, asi como sus actitudes,
que en la mayoria de las ocasiones estan regidas por
su mundo interno. A este combo, por decirlo de alguna
manera, “el combo de la adolescencia”, se anade otro
elemento: el cambio bioquimico del cerebro. Al respec-
to, Cadaveira (2019) enfatiza: “La adolescencia a nivel
cerebral abarca la segunda década de la vida, en la que
se producen cambios neuromadurativos importantes,
extendiéndose para algunas estructuras de evolucion
mas reciente hasta aproximadamente los 25 afnos” (p.
3). Sin lugar a dudas tiene una influencia relevante,
misma que, cabe resaltar, no depende de la voluntad
del adolescente: es necesario que en los escenarios de
formacion, es decir, en las escuelas, en los consejos
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técnicos, en la actualizacion al profesorado, se cuente
con la informacién y capacitacion al gremio para que
tenga las herramientas necesarias para fungir como de-
tector en primera instancia, para que el alumnado, que
esta pasando por los motivos que ya hemos expuesto,
sean canalizados a las instancias correspondientes, por
ejemplo, al servicio de psicologia, psicopedagogia, tuto-
ria, orientacion, entre otros; de tal suerte que la inter-
vencion sea oportuna y significativa para el adolescente
y asi evitar situaciones mas complejas o, en el peor de
los casos, consecuencias mortales como es el suicido,
que de igual manera en los ultimos tiempos se ha in-
crementado. Al respecto, Nock y otros (2008; citados
en Ursull, Guerrero y Galvan, 2022) sefialan: “Que el
riesgo de ideacion suicida aumenta sustancialmente
durante la adolescencia y que cuanto mas temprana la
edad de aparicion de ideacion, mayor el riesgo de pasar
al plan e intento de suicidio” (p. 24).

Contextualizacion sobre
la inteligencia emocional

En otro orden de ideas, toca el turno de exponer el
tema relacionado con la gestion de las emociones, que
en los ultimos anos ha sido mas investigado por las
neurociencias y considerado como una herramienta
indispensable para el desarrollo integral de las perso-
nas, no obstante, éste tema tiene vinculacion con otros
términos como lo son las habilidades y las competen-
cias socioemocionales, asi como la misma inteligencia
emocional; esta tltima se le acuna a Goleman (1998),
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que es considerado el precursor de la misma, aunque
ha habido otros autores que le preceden. Mas adelante
abordaremos un breve recorrido historico a fin de que
se tenga mayor conocimiento sobre el tema que nos
ocupa.

Por lo tanto, es necesario reflexionar sobre la im-
portancia del reconocimiento de nuestras emociones,
ya que como sabemos el ser humano desde que nace
ya cuenta con un temperamento y éste, con el paso
del tiempo, se ira modificando, convirtiéndose en ca-
racter, hablando desde una perspectiva psicoldgica, el
cual, a su vez, se vera influenciado por dos elementos
importantes: por un lado se encuentra la carga gené-
tica predeterminada por los padres y que no podemos
hacer nada para modificarla y, por otro lado, el que
desde nuestro punto de vista es el que jugara un pa-
pel protagonico en lo relacionado con la influencia del
medio ambiente, desde los distintos agentes. Este fac-
tor tendra un impacto determinante en los primeros
afios de vida principalmente.

Independientemente del lugar donde nacemos y
crecemos, absolutamente todos los seres humanos
contamos con las emociones, asi como los distintos
sistemas por los que esta compuesto el cuerpo hu-
mano, pero mas especificamente, el sistema nervioso
central. De acuerdo a la literatura, se dice que existen
seis emociones basicas primarias como son: miedo,
ira, tristeza, asco, alegria y sorpresa, a partir de ahi se
van desprendiendo otras. No existen emociones bue-
nas ni emociones malas; una muestra genuina son los
recién nacidos o bebés ya que por la etapa del desarro-
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llo en la que se encuentran no cuentan con las herra-
mientas para manifestar sus necesidades, pensamien-
tos, sentimientos, ideas, emociones como lo hace, por
ejemplo, un nifo en una edad méas avanzada, por lo
que solamente podra utilizar los limitados recursos
con los que cuenta como es el llanto, los reflejos y mo-
vimiento involuntarios, ademéas de las expresiones
faciales. Para fortuna, o infortuna, esta etapa pasara
rapidamente hasta que aparezcan las primeras pala-
bras y el infante pueda comunicarse a la medida de
sus capacidades, siempre y cuando el desarrollo no se
vea afectado por algin trastorno del neurodesarrollo
o alguna otra condicion que pudiese acontecer.

Tras lo anterior, podremos decir entonces que las
emociones son genuinas para todos los humanos in-
dependientemente del lugar en el que se nace. Surgen,
por lo tanto, algunos planteamientos importantes
como es ¢qué sucede con los humanos que, confor-
me van creciendo, las emociones y posteriormente
los sentimientos van pasando a un segundo plano?,
es decir, ¢por qué las personas comienzan a no tomar
importancia a la expresioén de las emociones y de los
sentimientos?, épor qué se le da méas peso a la parte
cognitiva?, épor qué es mas relevante la parte social?,
épor qué a los varones especialmente en sus primeros
afos de vida se les ensefa a no llorar?, équé sucede
en nuestro cerebro cuando no expresamos o repri-
mimos nuestra emociones?, étraera consecuencias?,
épor qué a algunas personas se les facilita mas expre-
sar sus emociones y sentimientos que a otras?, ¢existe
el analfabetismo emocional? En fin, podriamos hacer
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un sinfin de cuestionamientos, no obstante, la idea
es reflexionar y tratar de responder a algunas de es-
tas interrogantes que surgen a partir del desarrollo
del presente documento: é¢por qué es importante que
nuestros adolescentes aprendan a reconocer y gestio-
nar sus emociones?, ¢qué beneficios traera el hecho
de aprenderlas? y, por el contrario, ¢qué consecuen-
cias traera a nivel, individual, social, escolar, familiar?

Inteligencia emocional

Los primeros datos relacionados con el tema de la
inteligencia emocional se remontan a la época de los
filosofos griegos con frases como: “Conoécete a ti mis-
mo”, “No se puede amar nada que antes no sea cono-
cido”, “El hombre mas poderoso es aquél que es total-
mente duefio de si mismo”, “Educar a la mente sin el
corazén no es educacion” (Socrates y Aristoteles, cita-
dos en Fernandez y Arjona, 2020, p. 17). En el cam-
po de la educacioén y la psicologia se han introducido
constructos como lo son las inteligencias maultiples
de Howard Gardner, la teoria tridrquica de la inteli-
gencia postulada por Robert Sternberg. El término de
“Inteligencia emocional” se emple6 por primera vez
en 1990 por los psicélogos Salovey y John Mayer; no
obstante Daniel Goleman lo popularizo gracias al éxi-
to de su libro Inteligencia Emocional. Por otro lado,
Goleman (citado en Fernandez y Arjona, 2020) sefiala
la siguiente definicién al respecto:

La inteligencia emocional se refiere como la capaci-
dad de reconocer nuestros propios sentimientos y
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los ajenos, de motivarnos y de manejar bien las emo-
ciones en nosotros mismos y en nuestras relaciones.
Considera cinco aptitudes emocionales las que a su
vez se agrupan en dos grandes grupos: 1. Aptitudes
personales: auto conocimiento, autorregulaciéon y
motivacion y 2. Aptitudes sociales: empatia y habili-
dad social”. (p. 20)

Con relacion a lo anterior podriamos entonces inferir
que la inteligencia emocional es un recurso psicologi-
co que alude no solamente al reconocimiento de nues-
tras emociones y sentimientos, sino también al de las
personas con las que nos vinculamos de manera coti-
diana. Se aborda, a su vez, la parte motivacional en la
que podriamos hablar de la importancia que pudiese
tener la motivacién intrinseca y la extrinseca, y como
éstas de igual manera influiran en nuestras reacciones
ante la gama de emociones que podemos experimen-
tar. Por lo tanto, para hablar de una persona que ma-
neja unainteligencia emocional apropiada tendria que
ser apto en su autoconocimiento, es decir, que sepa
reconocer qué eventos, situaciones y personas deto-
nan ciertas emociones. De acuerdo a cada experiencia
y el vinculo que se tenga, la reaccidon sera de menor a
mayor grado, de ahi la importancia del aprendizaje de
la autorregulacion de las emociones y el saber como
mitigar o maximizar las emociones.

En otro orden de ideas debemos senalar que la falta
de inteligencia emocional nos convierte en analfabe-
tas emocionales y esto generara situaciones proble-
maticas en nuestros adolescentes, sobre todo en el
contexto escolar ya que es ahi donde se dara la inte-
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raccion de sus iguales, aqui es donde se manifestaran
las habilidades y competencias en torno a la inteli-
gencia emocional y sus derivados; no en vano es en
el centro escolar en el que encontramos jovencitos,
rebeldes, apaticos, solitarios, acosados o acosadores,
etiquetados, discriminados, rechazados, segregados,
invisibilizados, ignorados, con falta de empatia, bajo
rendimiento escolar, conductas disruptivas, mani-
puladores, consumo de sustancias, dificultades para
la integracion o cohesion grupal entre otros aspectos
que son conductas de riesgo, esto tltimo lo desarrolla-
remos en apartados mas delante.

Siguiendo con este orden de ideas, es necesario se-
nalar de manera puntual que la inteligencia emocional
se podra aprender desde los primeros anos de vida,
es decir, asi como se ensenan las asignaturas basicas
como lo son espafiol, matematicas, geografia, civica,
idiomas, entre otras, el aprendizaje de las emociones
también se adquiere, y mientras sea en los primeros
afios es mucho mejor. No obstante, cabe destacar que
el papel fundamental para transmitirlo recae en los
padres y profesores, dicho en otras palabras, la fami-
lia, asi como educa en valores, también es convenien-
te que lo haga en este constructo; de igual manera, la
escuela tendra una colaboracion significativa para el
reforzamiento ya que si no se trabaja de manera con-
junta entre los agentes implicados los resultados, la
mayoria de las veces, no seran los mejores: es necesa-
rio sumar esfuerzos ante esta situacion.
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Las habilidades y competencias
socioemocionales

Hemos abordado un poco el tema e importancia de la
inteligencia emocional, ahora disertaremos entre los
aspectos relacionados con las habilidades y las com-
petencias socioemocionales. En principio de cuentas,
diriamos que ambos términos forman parte de la in-
teligencia emocional, ya que cuando hablamos de que
una persona posee una inteligencia emocional, por
ende, se esperaria que manejara tanto las habilidades
como las competencias socioemocionales adecuada-
mente. Veamoslo como una triada que forma parte
de un mismo sistema: no puede haber habilidades y
competencias socioemocionales sino existe una inte-
ligencia emocional adecuada, por lo tanto, de acuerdo
con Fernandez y Arjona (2022) las habilidades so-
cioemocionales son:

Herramientas mediante las cuales las personas pue-
den entender y regular las emociones; establecer y al-
canzar metas positivas; sentir y mostrar empatia hacia
los demas; establecer y mantener relaciones positivas;
y tomar decisiones responsablemente. Entre ellas se
encuentran el reconocimiento de emociones, la perse-
verancia, la empatia y el asertividad”. (p. 20)

Con relacion a esta definicion podremos entonces inter-
pretar que las personas o, en el mejor de los casos, un
adolescente que sea capaz de desarrollar o adquirir las
herramientas enfocadas a las habilidades socioemocio-
nales, comprendera y reconocera sus propias emocio-
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nes, ademas de que lograra regularlas. Por ejemplo, si
alguna situacion le genera enojo, tristeza, ira o alguna
otra, sera capaz de validar y aceptar estas emociones,
podra permitirnos que seamos funcionales o disfuncio-
nales antes las diversas experiencias de la vida; por otro
lado, no sélo basta con reconocer las emociones, es ne-
cesario la regulacion de las mismas, es decir, aprender
a gestionarlas; dicho en otras palabras, saber canalizar-
las, manifestarlas y expresarlas de una manera asertiva.
No es una tarea sencilla, sin embargo, es cuestion de ir
practicandolo. Esto podria contribuir a que los adoles-
centes tengan relaciones mas sanas y, cuando se requie-
ra, tomar decisiones relevantes. De igual manera, esto
los fortalecera a nivel de conciencia, por ello es indis-
pensable el que se adquieran dichas herramientas.

Al respecto, se dice que, desde algunas perspectivas,
como en el caso de la psicopedagogia, se ha identificado
la importancia de la intervenciéon socioemocional. De
acuerdo con Alvarez (2001; citado en Silva y Faxinsky,
s. f.) se han encontrado altos indices en problematicas
como el fracaso escolar, las dificultades en la adquisi-
cion del aprendizaje, la desercion escolar, asi como la
falta de relacion con los compafieros y compatieras de
aula; por lo que se puede suscitar un déficit emocional
y disfuncional, reflejado en una actitud poco interesada
en las personas y lo relacionado con la escuela.

Ahora bien, en relacion a las competencias socioe-
mocionales, podriamos sefalar que integran la parte
cognitiva del aprendizaje de las habilidades socioe-
mocionales y las competencias, ya que se refiere a la
praxis, considerando ademas no soélo el aspecto intra-
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personal sino el intrapersonal; en este mismo tenor,
de acuerdo con Fernandez y Arjona (2022):

Estas hacen referencia al conjunto de conocimientos,
habilidades y actitudes necesarias para comprender,
expresar y regular de forma apropiada nuestras emo-
ciones, ya sea un dialogo interno o al relacionarnos
con otras personas, aplicados con los diferentes con-
textos en los que nos desenvolvemos. En este sentido,
hablar de competencia socioemocional presupone la
puesta de practica de las habilidades que conforman
la inteligencia emocional en una situacion y contextos
especificos en la vida cotidiana... (p. 20)

De acuerdo con la Asociacion Mundial de Educadores
infantiles (2008), se propone el desarrollo de nueve
competencias en los ninos: asertividad, autoestima, co-
municacién, autoconocimiento, autonomia, escucha,
habilidades sociales, pensamiento positivo y, por ulti-
mo, la resolucion de conflictos. Consideramos que cada
una de estas competencias podrian ensenarse en los
centros educativos y en casa. A continuacién, describi-
remos brevemente la definicion de cada una de ellas.

Asertividad

Podriamos definir el asertividad como la capacidad
que tienen las personas de manifestar de manera clara
y precisa un pensamiento, una emocién, una incon-
formidad o un sentimiento a través de la expresion
verbal. La falta de asertividad genera en las personas
realizar cosas o actividades que no desean, por ejem-
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plo, el asistir a lugares que no son de su interés, no
hablar diplomaticamente, reprimir las emociones, los
pensamientos; incluso se podria hablar de no expre-
sar el disgusto que se podria tener ante la presencia o
convivencia de alguna persona cercana, ya sean fami-
liares o amigos.

Las personas suelen tener dificultades significati-
vas por no hablar asertivamente; en ocasiones incluso
podrian sentirse obligados realizar algo ya sea por im-
posicion de alguna figura de autoridad como podrian
ser los padres, maestros, tutores o familiares; por lo
tanto, una accion que se pudiese hacer en pro de la
asertividad es practicar la validacion de nuestros pen-
samientos, de nuestras acciones, de nuestra emocio-
nes, pero, sobre todo, la mayor responsabilidad se en-
contrara en primera instancia en el entorno familiar y
habra de reforzarse en la educaciéon formal.

Autoestima

Al hablar de autoestima podriamos traducirlo como
el amor propio y el reconocimiento que tiene una per-
sona sobre sus habilidades, cualidades, destrezas, la
capacidad de autoaceptacion, de sentir amor por ella
misma, de ser capaz de reconocer y dar amor a los de-
mas; por otro lado, el sentirse digno y merecedor de
cosas positivas que sumen a su vida cotidiana. Una
persona que practica la autoestima es capaz de reco-
nocer a personas, circunstancias o situaciones que no
le benefician y sera capaz de alejarse. La autoestima
es una herramienta que se va desarrollando desde la
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infancia y se consolidara en la adolescencia y, por su-
puesto, la juventud.

Comunicacion

La comunicacion es sin lugar a dudas una de las he-
rramientas mas valiosas y elemental con la que conta-
mos los seres humanos y ésta puede ser tanto de tipo
verbal como corporal, sin embargo, a pesar de que es
recomendable y necesario trabajar en ambas, en este
caso nos concentraremos en la comunicacion verbal,
en la que el interlocutor debera ser capaz de trans-
mitir un mensaje de manera adecuada. No obstante,
aunque en esta era digital nos comunicamos a través
de los dispositivos moéviles y de las aplicaciones, entre
otros, cabria la pena subrayar que en el mundo de los
adolescentes funge un papel determinante en la coti-
dianidad, por lo tanto, es menester que tanto los pa-
dres como los educadores estemos atentos a los sitios
que frecuentan, pero, sobre todo, del tipo de lenguaje
que utilizan, la frecuencia en la que se conectan, asi
como a las personas que frecuentan.

Autoconocimiento

Es la capacidad que tiene la persona de conocerse a si
misma, reconoce su ideologia, sus virtudes, las fortale-
zas, y a su vez identifica en qué aspectos considera que
tiene areas de oportunidad en las que debera de traba-
jar de dedicar tiempo y esfuerzo para mejorar; por otro
lado, cuenta con recursos psicologicos para fortalecerse
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dia con dia, por ejemplo, suele ser una persona resilien-
te. El autoconocimiento genera confianza y se adquiere
a través de la experiencia de la madurez.

Autonomia

La autonomia desde una perspectiva psicologica po-
dria definirse como la capacidad que las personas
tienen para resolver las vicisitudes de la vida cotidia-
na, sin embargo, es una cuestion integral, ya que la
persona auténoma toma sus propias decisiones, las
analiza, las reflexiona para elegir la opcion ante varias
opciones y procurara cuidar su bienestar psicolégico,
no obstante, ademés de la toma de decisiones, las eje-
cuta, esta consciente y asume las consecuencias, los
riesgos positivos o negativos que pudiesen traer en su
vida, o bien, con las personas con quienes interactta;
no culpa a otros de sus errores o fracasos.

Escucha

Se refiere a la habilidad para identificar y reconocer la
mayor informacion que una persona pudiese transmitir
a través de un mensaje hablado, no solamente se trata de
escuchar, sino de que la escucha sea efectiva; van inmer-
sos algunos procesos cognoscitivos en los que el receptor
construye una interpretacion sobre lo escuchado.

Habilidades sociales

Continuando con este orden de ideas podriamos se-
nalar que las habilidades sociales son un cimulo de
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habilidades en las que las personas son capaces de in-
teractuar y convivir de manera asertiva con los demas,
podriamos decir que es la capacidad de poder acercar-
se de manera cautelosa, pero de manera respetuosa,
utilizando palabras claves, por ejemplo, de acuerdo
con Monjas (2009) éstas podrian ser: 1) habilidades
béasicas de interaccién social, 2) habilidades para ha-
cer amigos y amigas, 3) habilidades conversaciona-
les, 4) habilidades relacionadas con los sentimientos,
emociones y opiniones, 5) habilidades de solucion de
problemas interpersonales y 6) habilidades para rela-
cionarse con los adultos.

Pensamiento positivo

Dentro de la psicologia, el pensamiento positivo es un
recurso psicologico o herramienta para lidiar con el
estrés y situaciones como la frustracion, por lo que se
habla de que tiene una relacion importante con la sa-
lud, de acuerdo con Rojas (s. f.) “a menor estrés menor
produccion de cortisol”, esto beneficia a la salud men-
tal. Por lo tanto, el pensamiento positivo se practica
cuando en alguna situacién compleja, dificil, cadtica,
no se piensa en lo peor, sino en lo mejor manteniendo
una actitud positiva.

Resolucion de conflictos

Podriamos decir que se refiere al conjunto de conoci-
mientos y habilidades puestos en practica para com-
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prender e intervenir en la resolucién pacifica y no vio-
lenta del enfrentamiento entre dos o mas personas.
Son principios y técnicas aplicadas de un modo deci-
dido y consciente, con un plan de accién o estrategia,
dirigido a resolver dificultades y alcanzar objetivos o
metas.

Una vez que ya hemos hablado de las distintas ha-
bilidades y competencias socioemocionales estamos
en condiciones de tratar de integrar cada una de és-
tas para el beneficio de los y las adolescentes; ya que
aunque son conceptos de facil comprension, el mayor
reto sin lugar a dudas es llevarlos a la practica, en el
dia a dia, iniciando con la labor de promover no so-
lamente la informacion, sino ademaés actuar generan-
do espacios, foros de dialogo y reflexion a través de la
psicoeducacion, en los distintos ambitos o sectores. Si
se lograse el involucramiento y la participacion de és-
tos estariamos contribuyendo, sin lugar a dudas, en el
desarrollo de la inteligencia emocional y en sus deri-
vadas (HCS), esto impactaria de manera favorable en
nuestros chicos, mitificando de manera significativa
las problematicas psicosociales que hemos abordado
hasta el momento en el presente capitulo.

Factores de riesgo psicosociales
vs factores de proteccion

Una de las principales razones por las que hemos desa-
rrollado este capitulo es debido a que los adolescentes,
al contar con herramientas consolidadas como lo son
las HCS, podran ser menos propensos a caer en situa-
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ciones de riesgo que los haran vulnerables ante diver-
sas situaciones, ya que serian el antidoto para evitar
ser victimas de cualquier situacion o practica que pon-
ga en riesgo su vida; dicho en otras palabras, a mayor
autoconocimiento, autoestima, comunicacion asertivi-
dad, etcétera, tendran un mayor blindaje a nivel psi-
cologico, mismo que podra preservar su salud mental.

Ahora bien, équé se entiende como factores de ries-
go desde el ambito de la psicologia? Podriamos decir
que son todas aquellas conductas que al practicarse
podrian generar consecuencias en la salud integral de
los adolescentes, repercutiendo en los distintos con-
textos en los que se desenvuelven, pero sobre todo en
su integridad. Mencionaremos algunos de los facto-
res mas comunes en la actualidad que podrian estar
presentes: violencia, consumo de alcohol y drogas,
consumo de tabaco, uso de cigarrillos electronicos
(vapeadores), enfermedades de transmision sexual,
embarazos y partos precoces, adicciones al uso de la
tecnologia y aplicaciones (redes sociales, WhatsApp,
Instagram, Tik-tok), involucramiento con el crimen
organizado, familias disfuncionales, ser victimas de
acoso escolar, abuso fisico, emocional o sexual, pre-
siones académicas y estrés, entre otros.

Recordemos que la etapa por la que transitan los
adolescentes no es nada sencilla, es uno de los mo-
mentos cruciales en la vida de los seres humanos en
los que aconteceran una serie de eventos que seran
determinantes para ellos, ya sea de manera favorable
o desfavorable. Seran las primeras experiencias en las
que el pertenecer a un grupo social se torna suma-
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mente importante, por el contrario, al ser rechazados,
los efectos y las emociones no seran faciles de sobre-
llevar, incluso para algunos esto podria tornarse como
algo traumatizante; por otro lado, se presentara el in-
terés por personas del sexo opuesto, o bien, en caso
de no concordar con su sexo biolégico, podria generar
problemas en definir y aceptar su orientacion sexual.
A su vez, una ruptura en el nucleo familiar (separa-
cion o divorcio), la pérdida o muerte de un familiar di-
recto (padres) o no directos (abuelos, primos) podria
resultar muy devastador.

Los cuidadores primarios deberian de estar prepa-
rados para acompaiar, orientar y validar los distin-
tos estados de animo en los que se enfrentaran en lo
cotidiano. Los adolescentes estaran viviendo cons-
tantemente en una “montana rusa” de emociones y
sentimientos, pensamientos y experiencias que se
van acumulando y cuando no cuentan con un entorno
propicio para el desahogo y expresion de los mismos,
seguramente se daran a la tarea de buscar formas de
externarlos; el detalle o lo problematico de esto es
justo que cuando acuden o conviven con amistades o
personas, lejos de apoyarles o brindarles una amistad
sincera, Unicamente les afectara. Es por ello que in-
sistimos que la familia y la escuela juegan un papel
primordial para el cuidado y proteccion. Ahora bien,
en la mayoria de las ocasiones si existe el interés, el
estar al cuidado y alertas por las instancias ya men-
cionadas, no olvidemos que la influencia que tienen
las amistades y el contexto social en los adolescentes
tienen un peso importante en el que tan sélo bastaria
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algin momento o situaciéon para que algunos com-
portamientos atipicos se normalicen, para que expe-
rimenten, por ejemplo, el consumo de algtn tipo de
droga, para que se incurran en situaciones de riesgo;
por eso es de suma importancia que los padres tengan
informacion, sobre todo de estos factores, que en oca-
siones se desconocen.

Por lo que es momento de abordar lo relaciona-
do con los factores de protecciéon que principalmen-
te fungirdn un papel determinante y crucial para
evitar y disminuir, en la medida de lo posible, todos
aquellos comportamientos daninos. Para no caer en
la normalizacion de conductas atipicas en nuestros
adolescentes, partiriamos entonces por definir qué
son los factores de proteccion, principalmente éstos
se podran comprender como las acciones que como
padres de familia, escuela y comunidad se entablan,
no solamente para atender las problematicas existen-
tes, sino, ademas, para tomar medidas de prevencion,
buscando en todos los casos lo mejor para nuestros
hijos; de acuerdo con la Guia para una Intervencion
Integral en Prevencion de los Riesgos Psicosociales en
Ninos y Ninas Adolescentes (s. f.), se promueven las
siguientes acciones:

1. Fuertes vinculos al interior de la familia.
Cercania, apoyo emocional, trato calido y afec-
tuoso con los/as hijos/as (expresion abierta de
carino, conocimiento de los problemas, intereses
y necesidades de los hijos/as, espacios y tiempo
compartido).
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Madres y padres involucrados y compro-
metidos con la crianza de sus hijos/as. Co-
nociendo las necesidades diferentes entre sus hi-
jos e hijas y en funcion de sus ciclos de vida (desde
la primera infancia hasta la juventud).

Disciplina familiar adecuada y normas cla-
ras de conducta dentro de la familia, to-
mando en cuenta las opiniones de los ni-
nos, ninas y adolescentes (NNA) y basadas
en la confianza y el respeto. Limites claros,
pocas normas bien definidas y comunicadas que
se muestran a través del buen ejemplo, fomentan-
do el desarrollo de una conciencia reflexiva y criti-
ca.

Fortalecimiento y desarrollo de habilida-
des personales y sociales en hijos e hijas.
Algunos factores protectores individuales son: au-
toconcepto y autoestima positivos, tolerancia a la
frustracion, adecuada resolucion de conflictos y
de toma de decisiones, resistencia a la presion de
grupo, capacidad para reconocer y expresar ade-
cuadamente emociones y sentimientos, adecuada
integracion escolar, social y académica.

Adecuado estilo de comunicacion. Comuni-
cacion asertiva, promoviendo el dialogo abierto
acerca de los sentimientos y opiniones, respetan-
do y tolerando las diferencias individuales, consi-
derando los temas que preocupan a los hijos e hi-
jas (en funcion de la edad y del sexo) y basandose
en la confianza y el respeto.
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6. Adecuado estilo de resolucion de conflic-
tos. Sin violencia, agresividad, ira o descalifica-
cion, evitando el autoritarismo y la permisividad,
manejando con eficacia el estrés y promoviendo la
tolerancia a la frustracion.

~. Fortalecimiento de los vinculos con el cole-
gio y en la comunidad. ImplicAndose y partici-
pando en los aprendizajes y en la propia escuela,
asi como en la comunidad promoviendo la realiza-
cion de acciones y actividades comunitarias.

Por otro lado, y en funcion a lo que hemos estado
argumentado, el sector educativo juega un papel a su
vez relevante para lograrlo, para ello en la Tabla 2 se
mencionan y describen aspectos relacionados con la

“Escuela Protectora”.

Tabla 2
Escuela protectora

Acciones

Descripciéon

Optimizar la gestion
institucional.

Garantizar un clima adecuado para
la formaciéon de sus estudiantes, asi
como el desarrollo profesional de los
y las docentes y directivos/as. Los
documentos de gestion institucional
deben incluir acciones concretas para
promover la protecciéon de NNA, iden-
tificar las situaciones de riesgo psico-
social en las que se pueden encontrar
sus estudiantes y dar una solucién
oportuna a los problemas, ya sea di-
rectamente o realizando una adecua-
da derivacién y seguimiento.
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Brindar una Accién Tutorial
Integral orientada a mejorar
la formacion integral de las
NNA.

Ofrecer un servicio educativo de cali-
dad con igualdad de oportunidades y
logros para todos los y las estudian-
tes, respondiendo a las necesidades y
de mandas de los NNA. Para ello, es
necesario revisar y reforzar la tutoria,
que debe entenderse como un proceso
de acompafiamiento a la persona y al
grupo, que pretende con tribuir al de-
sarrollo integral del educando.

Promover la convivencia
pacifica.

Respetar a las culturas diferentes e
incluir el enfoque de género a todos
los niveles institucionales forjando a
los alumnos y las alumnas en la tole-
rancia, la equidad y el didlogo demo-
cratico.

Contar con entornos
seguros y apropiados para el
desarrollo de los NNA.

Crear areas recreativas para que los
NNA puedan ejercer su derecho al
juego, asi como areas con la suficiente
privacidad para que alumnos puedan
expresar problemas y recibir conseje-
ria de parte de sus tutores, aulas ade-
cuadas y servicios higiénicos en bue-
nas condiciones.

Alentar/Aumentar la
participacién de alumnos/as
en el ambito escolar.

Valorar y promover la aportacién so-
cial de alumnos/as, reconociéndose
en los NNA el derecho a expresarse, a
saber y ser participes de las decisiones
y acciones que les afectan.

Generar mecanismos de
corresponsabilidad entre las
familias y a la comunidad.

Desarrollar mecanismos de comuni-
cacidon y mejorar las Escuelas de Pa-
dres y Madres, desarrollando planes
concretos y ajustados a las necesida-
des de los NNA y sus familias, entre
otros.
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Enriquecer su propuesta educativa a
partir de las capacidades y recursos
con que cuenta la comunidad. Las es-
Fomentar la apertura hacia | cuelas son promotoras del desarrollo
la comunidad. de expresiones culturales, deportivas,
artisticas que favorecen el desarrollo
integral del educando y la integracion
dela comunidad ala accion educativa.
Nota: elaboracion propia adaptado de Guia para la Interven-
cion Integral en Prevencién de Riesgos Psicosociales en Ninos y
Nirnia Adolescentes (s. 1.).

Gestion de las emociones

La gestion de las emociones es el hecho de realizar una
serie de situaciones o tareas a nivel emocional, cogni-
tivo y conductual, digamos que es una mezcla de estos
factores, ya que a lo largo de nuestra vida lidiaremos
con las emociones y si no aprendemos a gestionarlas,
a autorregularlas, es muy probable que tengamos con-
secuencias de indole personal, familiar, social, esco-
lar, de pareja, de amistad, entre otros, como lo hemos
expuesto. Ahora bien, es necesario que destaquemos
la cuestion de que al igual que podemos adiestrarnos
en el reconocimiento de nuestras emociones, sucede-
ra con el aprender a gestionar las emociones; diga-
mos entonces que estos elementos van integrados, no
podriamos sentir alegria, asco, tristeza, enojo, miedo
y sorpresa (emociones primarias) sin una situacion
que se esté generando desde el interior o exterior,
no podriamos evocar un sentimiento o sentimientos
sin presentar un cimulo de emociones sumados a un
elemento como lo es el pensamiento, la cognicién, es
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decir, el recordar ciertas experiencias (no siempre las
reacciones son las mismas, habra diferencias entre las
personas). Otro factor que se presentaria es la con-
ducta, dicho en otras palabras, significa que cuando
surge una emocion o sentimiento y lo reconocemos, la
reaccion siempre sera una conducta.

Pongamos un ejemplo, Juanito es un nino de 3
afios, se encuentra en el centro comercial acompa-
nado de sus padres, de repente, estando en el pasillo
de los juguetes ve uno que le parece espectacular (le
genera sorpresa), es grande, colorido (felicidad) y lo
toma (accion), corre con los padres para pedirles que
se lo compren. La reacciéon de los padres es ver el cos-
to que para su presupuesto es elevado, por lo que le
han dicho a Juanito que no es posible comprarlo. En
esta ocasion el nifio experimenta enojo (emocion), en
cuestion de segundos sin pensarlo comienza a insistir
con ellos diciéndoles: icomprenmelo!, icomprenmelo!
La respuesta de los padres es un rotundo ino!, por lo
que acto seguido se tira al suelo y comienza a gritar y
patalear (accion). Es el clasico berrinche de un nino
de 3 anos, si en los recuerdos de Juanito a su corta
edad le ha funcionado que con esta conducta obtiene
lo que desea a través de la manipulacién a sus padres,
el berrinche habra funcionado ya que cederan y pare-
ciera que, por arte magia, el pequefo dejara de llorary
de patalear, por lo que el nifo sentira satisfaccion. En
la Figura 1, mostramos un esquema que representa un
poco el proceso de la reaccion emocional de acuerdo a
Esteban (s. f.).
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Figura 1
Proceso de la Reacciéon Emocional

Situacion

Conducta Pensamiento

Emocion

Nota: elaboraciéon propia adapta de Esteban (s.f.).

Pero, ¢Qué es la gestion de las emociones? De
acuerdo con Garcia, Gomis, Ros y Filella (2020; ci-
tados en Betancourt s. f.) esta significa “la capacidad
para manejarlas y asi regularlas de manera consciente,
tomando en cuenta los pensamientos y el comporta-
miento con adecuadas estrategias de afrontamiento”
(p. 1). En la etapa de la adolescencia es fundamental
que nuestros chicos aprendan a validar sus emocio-
nes, es decir, que tengan claridad que las emociones
forman parte de nuestro ser y que es normal sentirlas,
que nuestras emociones podrian fungir como funcio-
nales o disfuncionales, mientras méas se logren iden-
tificar, experimentar y expresar esto nos llevara sin
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lugar a dudas a gestionarlas de manera adecuada, es
decir, a tener la capacidad de autorregularlas.

De acuerdo con Bachrach (s. f.) en su libro En el
limbo: aprendé a diseniar tus emociones para con-
vertirte en quien siempre quisiste ser propone una
formula en la que explica los componentes de las
emociones considerando la biologia. Este autor sena-
la que existen tres elementos: el primero se refie-
re a intercepcion, conocida como la combinacion
de la intensidad del placer alto, o bien, en un sentido
dicotomico de displacer, se refiere a la intensidad de
la energia, misma que supone energia negativa hasta
altos niveles de energia; el segundo elemento son
las experiencias pasadas, esto habla de todas las
experiencias o situaciones que hemos vivido antes, és-
tas podran ser agradables o desagradables, sin embar-
go traen consigo una carga importante, por lo que si
lo que se vive en ese momento es parecido o similar,
tendra un impacto en la persona (influyen en los pen-
samiento); el tercer elemento es el contexto, en
este se hace énfasis entre las diferencias al sentir las
emociones ya que las mismas emociones pero con dis-
tintos contextos podran cambiar la manera en la que
se interpretan las emociones.

EMOCIONES=INTEROCEPCION (INTENSIDAD DE
LA SENSACION DE PLACER Y ENERGIA + EXPERIEN-
CIAS PASADAS + CONTEXTO)

Dicho de otra manera y para fines mas compren-
sivos, podriamos comentar al respecto que al hablar
de gestionar las emociones es necesario reconocer lo
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que estamos experimentado, darnos esos segundos,
discernir si es placentero o no placentero, de ahi que
en ocasiones se asume que las emociones son malas o
buenas, ya hemos aclarado que estos adjetivos no son
apropiados a las mismas. En este sentido podriamos
clasificar en a las emociones primarias en la Tabla 3,
mostraremos estas en relacion al alto placer o no pla-
centera.

Tabla 3

Clasificacion de las emociones de acuerdo
al alto placer o no placer

Emocion alto placer Emocion no placentera
Alegria Enojo
Sorpresa Asco

Miedo

Asco

Nota: elaboracién propia.

Una vez que ya hemos reconocido nuestras emo-
ciones, cada una de las que se mencionan en la tabla,
es necesario mostrar las derivaciones de las emocio-
nes. Al respecto Plutchik (1980; citado en Diaz y José
Luis, 2021) elabor6 un modelo taxonémico de las
emociones colocando ocho primarias en un circulo,
de tal manera que las menos similares se encuentren
en mutua oposicion, con lo cual obtiene los siguien-
tes cuatro ejes: alegria-tristeza, disgusto-aceptacion,
ira-miedo, sorpresa-anticipacion. Segun Plutchik, la
mezcla de dos emociones primarias origina sensacio-
nes secundarias como aceptacion + miedo = sumi-
sion; ira + disgusto = desprecio; alegria + aceptacion
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= amor. En la Figura 2, se muestra el Modelo taxon6-

mico de las emociones.

Figura 2
Ruleta de las Emociones

|ndecis®
Atormentado
Avergonzado
Anhelante

Reall'zadn
Provoca tivo

Valiente
osolowy

Nota: Modelo taxonémico de las emociones de Plutchik (1980).

En este modelo taxonémico es interesante como a
partir de las emociones basicas podemos encontrar un
conjunto de sub-emociones que nos permiten tener
mayor claridad y vocabulario en relacion a la descrip-
ci6n de nuestras emociones o sentimientos, lo mas in-
teresante es que al utilizar colores para su division lo
hace ver mas significativo, por lo que de ahi se podra
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tener mas vocabulario por decirlo de alguna manera
cuando al hablar de emociones se trata. Por lo tanto,
al hablar de nuestros adolescentes es necesario que
con esta ruleta les proporcionemos el espacio y las
herramientas para que sean capaces de identificar la
gama de las emociones, asi como para los psicologos,
maestros, pedagogos, padres de familia, orientadores
y todos los que se encuentran inmersos en el trabajo
con este grupo etario sepan que existen a su vez todas
estas subclasificaciones, por lo que una vez que se re-
conocen las emociones ahora se tendra que saber qué
hacer al respecto.

¢Cémo podriamos utilizar este apoyo al momento
de intervenir con nuestros alumnos y alumnas ado-
lescentes? En muchas ocasiones cuando preguntamos
como se sienten ellos tienden a responder “ibien!”.
Esta palabra en si no nos da mucha informacion, es
una respuesta bastante ambigua por lo que es nuestra
labor tratar de indagar mas hacia el significado de la
respuesta. Con la “Ruleta de la Emociones” podre-
mos explicar y en un momento determinado describir
cada una de estas emociones para que ellos las vayan
identificando y asi se den cuenta que existen varias,
por lo menos en esta ruleta se muestran al menos 114.

Otro elemento a destacar es que una vez que ya se
han identificado la o las emociones ante alguna situa-
cion especifica, es necesario reconocer el grado de in-
tensidad en el que se esta presentando esa emocion;
aqui viene algo importante como lo es la respuesta
fisiologica que se tiene ante las emociones y es in-
minente, debido a que todas las emociones presen-
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tan reacciones y caracteristicas especificas dentro de
nuestro organismo, como por ejemplo la frecuencia
cardiaca, la frecuencia respiratoria, la sudoracion, las
lagrimas, la sequedad de nuestra boca y las manos,
también manifiesta la ir4 a través de cerrar nuestros
punos; algunas podran ser perceptibles para las per-
sonas, otras no, solo el sujeto sentir4; por ejemplo, en
el enamoramiento generalmente se siente una serie
de mariposas en el estbmago que solamente quien lo
experimenta lo vive; otro ejemplo podria ser el hablar
frente a publico, las personas pueden sentirse nervio-
sas, por lo que aparece la sudoracion, la voz se apaga
un poco, no obstante en ocasiones esas reacciones po-
dran ser imperceptible para las personas.

Por otro lado, en nuestra cogniciéon, entonces, pa-
san una serie de pensamientos, de ideas que van a
permitir que se logre accionar alguna respuesta ante
ese estimulo, por ejemplo, cuando una pareja discute
el motivo podria ser porque el marido se la pasa la
mayor parte del tiempo mirando y manipulando el ce-
lular. Imaginemos que se llega la hora del almuerzo,
ambos estan comiendo tranquilamente (hablando de
una situacion de los hijos) cuando se escucha una no-
tificacion y el esposo irrumpe sin pensarlo, acto segui-
do toma el celular (lo tiene cerca), lo revisa y lo deja en
la mesa y contintia comiendo, nuevamente llega otra
notificacion, hace lo mismo. La esposa entonces ya
comienza a sentir enojo ya que anteriormente le ha-
bia dicho que cuando comiesen no llevara a la mesa
el moévil, peticion que no fue atendida. La esposa le
reclama y le dice “habiamos quedado que en la mesa
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no se trae el celular”, él solamente la ve, no le comen-
ta nada y deja el celular. Por tercera ocasion suena el
movil y repite el acto, la esposa molesta se levanta de
la mesa y se va, él pese a eso, revisa el celular, res-
ponde al mensaje y prosigue comiendo; no valida la
emocion de su esposa, ni su accion. Por lo que en otra
ocasion similar la esposa después de no haber comu-
nicado como se sentia y no gestionar sus emociones,
reacciona de una manera desbordante en la que inclu-
so comienza siendo violenta con él: si desde un princi-
pio ella hubiese reconocido sus emociones, ademas de
haberlas gestionado y manifestado, no hubiera sido
necesario llegar a una situacion tan grave como es la
violencia.

En los adolescentes especialmente la gestion de sus
emociones es endeble, ya que generalmente tienden a
ser mas reactivos que expresivos, es decir, si algo les
molesta, les genera enojo. En la mayoria de los casos
lo actian, por ejemplo, no respondiendo a los padres
(situdndonos en casa) cuando les hablan, se quedan
callados, se encierran en sus recamaras, destruyen
objetos, escuchan la musica con un volumen estrepi-
toso, no comen o bien comen de maés, y en casos mas
extremos se autolesionan. En la escuela, por ejemplo,
cuando son rechazados por sus pares, es decir, que no
los integran a sus actividades, comienzan a sentir una
profunda tristeza, no obstante, no la manifiestan a sus
padres o maestros, sino que se podria decir que va
gestando una sentimiento tal que se puede convertir
en distimia y posteriormente en depresion; por eso es
de vital importancia que los adolescentes aprendan a
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gestionar sus emociones en el momento precisos con
las personas que estan a su alrededor, para que pue-
dan saber qué hacer al respecto. Por lo tanto, écomo
podrian formarse los adolescentes en la gestion de sus
emociones? Comentaremos algunas ideas que con-
sideramos podrian ser importantes, en un orden de
ideas estas podrian ser:

1. Los y las adolescentes iniciaran aprendiendo de
ello a medida que los adultos les ensefien y prac-
tiquen con ellos, es importante la validez y expre-
sion de las emociones, se puede aprovechar cada
situacion en casa para realizarlo.

2. Es importante ensefiar a expresar las emociones
mas no reprimirlas porque esas son cosas distin-
tas. Buscar el modo, el lugar y la persona.

3. Dejar claro a los y las adolescentes que nosotros
elegimos como actuar ante las emociones.

4. Es necesario ademas hacer énfasis que las emo-
ciones si se presentan es porque asi debe de ser,
debemos dar tiempo a que se transformen en no-
sotros, no podemos evitarlas y es necesario expe-
rimentarlas.

5. Todos tenemos derechos a sentir nuestras emo-
ciones porque somos seres humanos.

6. Es necesario que en la escuela se den espacios en
los que realmente se aborde de una manera didac-
tica la gestion de las emociones.

7. Aprender a respetar nuestras propias emociones.
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8. Habra que practicar en los adolescentes el tiempo
fuera de las emociones, es decir, cuando no sean
asertivos en las mismas, es conveniente dar un es-
pacio para que replanten como se sienten.

9. Hacer consciencia de que las reacciones fisiologi-
cas en nuestro organismo son normales, por ello
es importante que las reconozcan e identifiquen.

10. Implementar actividades que tengan que ver con
la respiracion.

Sin lugar a dudas, son varias las actividades que se
podrian realizar con la finalidad de que los adolescen-
tes aprendan a gestionar sus emociones, esto se logra
principalmente con la instruccion de padres y educa-
dores principalmente como ya lo hemos comentado,
no obstante, algo que se requiere realmente mas alla
de la teoria es poner en practica lo que se ha aborda-
do, eso es la mejor manera para que la gestion de las
emociones realmente se aprenda. A través del ensayo
y error, de permitirse realmente contar con este tipo
de experiencias, se contribuiré a que el joven las vaya
internalizando y se apropie de ellas hasta que se con-
viertan en un habito, a priori, una herramienta esen-
cial para lo largo de la vida; con esto tendra, pues le
blindara y protegera en todo momento de factores de
riesgo que le pudiesen causar una afeccion.
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Evaluacion de las emociones y las
habilidades sociales desde la psicometria

Otra de las aportaciones puntuales que pretendemos
realizar en este capitulo es brindar informacion sobre
instrumentos psicométricos que seran de gran utili-
dad, herramientas indispensables tanto para el psico-
logo y el orientador al momento de realizar una eva-
luacién psicolégica, ya que antaio los instrumentos
para evaluar las emociones estaban escasos para los
adolescentes, pero en la actualidad ya existen en el
mercado este tipo de test. En la Tabla 4, integramos
algunos de las pruebas psicologicas consideradas para
este menester, por supuesto esta por mas decir que no
son las uinicas, sin embargo, estdn méas asequibles tan-
to en disponibilidad como en costos, ya dependera del
profesional de la salud cual elegira en su momento.

Es importante subrayar que ya dependera del fin
para el que se utilice y la formacion del psicélogo para
definir el instrumento que considere el mas idéneo
para su aplicacion. Por otro lado, si se requiere rea-
lizar algn tipo de investigacion son recomendables
para ese fin.
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