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1. Resumen

En este trabajo se expone la propuesta de un programa de intervencion dirigido a 45
docentes de Educacion Primaria de edades comprendidas entre los 25 y 45 afios que presenten
altos niveles de estrés. Se entrenara la Inteligencia Emocional para reducir el estrés y fomentar
estrategias de afrontamiento adaptativas en estos docentes. El disefio sera cuaxi-experimental,
e incluira dos grupos (experimental y control). Las evaluaciones se realizaran en tres periodos
distintos: pretest, postest y seguimiento, y en ellas se medira la Inteligencia Emocional, las
respuestas de afrontamiento y el estrés por medio de los instrumentos: MSCEIT, COPE y OSI.
Se espera, por tanto, desarrollar la Inteligencia Emocional de estos docentes, reducir sus niveles
de estrés y aumentar su predisposicion a usar estrategias de afrontamiento adaptativas,
encaminado todo ello a su bienestar personal y profesional, resultados muy importantes para la
formacion emocional de las futuras generaciones, que se vera ampliamente beneficiada.

Palabras Clave: Inteligencia Emocional, Estrés, Afrontamiento, Educacion Primaria,
Docentes.
Abstract
This paper presents a proposal for an intervention programme aimed at 45 primary school
teachers aged between 25 and 45 years who have high levels of stress. Emotional Intelligence
will be trained to reduce stress and promote adaptive coping strategies in these teachers. The
design will be quasi-experimental and will include two groups (experimental and control). The
evaluations will be carried out in three different periods: pretest, posttest and follow-up, and
will measure Emotional Intelligence, coping responses and stress by means of the instruments:
MSCEIT, COPE and OSI. It is expected, therefore, to develop the Emotional Intelligence of
these teachers, reduce their stress levels and increase their predisposition to use adaptive coping
strategies, all aimed at their personal and professional well-being, very important results for the
emotional training of future generations, which will benefit greatly.

Keywords: Emotional Intelligence, Stress, Coping, Primary Education, Teachers.



2. Introduccion, conceptualizacion y justificacion tedrica
2.1. Introduccion

En la actualidad, se evidencia cada vez mas la aparicion de estres laboral en las distintas
profesiones y las graves consecuencias que a raiz de este se ocasionan en la salud de las
personas. La ensefianza es una de las profesiones que mayor riesgo presenta para su aparicion.
El trabajo de los docentes es muy exigente y requiere un alto compromiso emocional, por lo
que, en muchas ocasiones, suceden situaciones de estrés ligadas a agotamiento profesional y
emocional, desgana, falta de energia y entusiasmo y también a la incapacidad para gestionar y
resolver de forma correcta una situacion o un problema. Esto, a su vez, perjudicard tanto el
desempefio laboral como personal de los docentes y se caracterizara por falta de calidad
(Extremera et al., 2010).

Este hecho, en determinadas situaciones, se debe a que los docentes presentan bajos
niveles de Inteligencia Emocional, por lo que no pueden hacer un uso 6ptimo de la misma para
elaborar una adaptacion de sus propias emociones con la finalidad de resolver los problemas de
manera adecuada y adaptandose a cada situacion que se le presente (Pineda et al., 2021).

Por otro lado, muchos docentes recurren a estrategias de afrontamiento inadecuadas ante
la aparicion de cualquier dificultad. Existen estrategias de afrontamiento que aportan
beneficios. En cambio, existen otras estrategias de afrontamiento disfuncionales que provocan
mas dificultades a largo plazo y que impiden al sujeto sentirse satisfecho. Por tanto, las
estrategias de afrontamiento que se empleen condicionaran las respuestas de las personas ante
el estrés (Augusto-Landa et al., 2014).

Teniendo en cuenta dicha problematica y considerando la necesidad de actuar sobre ella,
se plantea este programa de entrenamiento basado en Inteligencia Emocional con la finalidad
principal de reducir los niveles de estrés en los docentes de Educacion Primaria y de propiciar
a estos mayor predisposicion y propension al uso y recurso de estrategias de afrontamiento
adaptativas ante el surgimiento de problemas que pueden desencadenar en situaciones
estresantes. Por ende, con este programa se pretende favorecer la vida de los docentes,
generandoles mayor bienestar y satisfaccion personal y profesional, asi como una repercusion

favorable en la calidad de su ejercicio laboral hacia sus estudiantes.



2.2. Inteligencia y emocion

Para comenzar a hablar de Inteligencia Emocional es importante comprender, de forma
independiente, los dos vocablos que componen dicho término. Atendiendo a la primera palabra,
“inteligencia”, se encuentran numerosas definiciones, debido a la gran cantidad de teorias
existentes que la han estudiado para su comprension y explicacion a lo largo de la historia. Se
conoce dicho término como la capacidad de establecer la relacion entre distintas ideas, de
resolver obstaculos y problemas, y de acomodarse y ajustarse al medio cambiante de forma
adecuada (Ardilla, 2011). Entre la multitud de nociones encontradas de inteligencia, se destaca
también la que hace referencia a la capacidad que tiene una persona para aprender, para pensar
de forma abstracta y para actuar en base a una finalidad (Presti y Escobar, 2020). Isaza-Zapata
y Calle-Piedrahita (2016), por su parte, consideran la inteligencia como un factor que predice
la obtencion de los propoésitos personales, académicos y de aquellos que son significativos en
el desarrollo filogenético de las personas, dando lugar al éxito socioecondémico personal y
colectivo.

En cuanto a la segunda palabra, “emocional”, si se repara la atencién en ella, se puede
observar que proviene de la palabra “emocion”. De acuerdo con Parra (2019), “la emocion
corresponde a un estado fisioldgico-conductual del organismo; es una reaccion generada por un
estimulo” (p. 286). De una forma similar, Bisquerra y Pérez (2007) la definian como “un estado
complejo del organismo caracterizado por una excitacion o perturbacion que predispone a una
respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo
o interno” (p. 63). Asi mismo, las emociones son consideradas como procesos psicologicos que
nos permiten responder ante los peligros y las situaciones repulsivas de la vida, alejandonos de
ellos y rechazandolos, y antes los sucesos agradables, acercandonos y aproximandonos a ellos.
En definitiva, las emociones nos facilitan y nos predisponen para la adaptacion y la respuesta
al entorno (Fernandez-Abascal et al., 2010).

Ahora bien, si se unifican ambas palabras y se integran en un Unico término, se obtiene:
Inteligencia Emocional. Este término, y todo lo que a él respecta, ha sido estudiado por muchos
cientificos, proporcionando cada uno su propia acepcion y concepto e, igualmente, aportando,
algunos de ellos, sus propios instrumentos de medida. Debido a las numerosas investigaciones
en el campo de este estudio, se originaron dos tipos de modelos de Inteligencia Emocional:
modelo de habilidad, que relaciona Inteligencia Emocional con habilidades cognitivas y que
sera el modelo en el que se basard nuestra intervencion, y modelos mixtos, que relacionan
Inteligencia Emocional con rasgos de la personalidad y con habilidades sociales (Jiménez-

Blanco et al., 2019). A su vez, dentro de esta categorizacion de Inteligencia Emocional,
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encontramos, principalmente, dos modelos: Modelo de las Competencias Emocionales de
Goleman (1995) y Modelo de Inteligencia Emocional Social de Bar-On (1997). Ambos
relacionan el sistema emocional con rasgos de la personalidad (control de impulsos, regulacion
del estrés, la ansiedad, la confianza...), aislandolo de la capacidad cognitiva de las personas
(Garcia-Fernandez y Giménez-Mas, 2010). Conforme a lo mencionado por Kanesan y Fauzan
(2019), el modelo mixto de Bar-On es mas tedrico y menos practico que el de Goleman.

2.3. Modelo de habilidad de Mayer y Salovey

Desde el modelo de habilidad de Inteligencia Emocional, se percibe la cognicion como
base esencial en la produccion de las emociones. En otras palabras, este modelo engloba las
emociones en los procesos cognitivos y en las capacidades de las personas. Mayer y Salovey
(1990) elaboraron una primera definicion de Inteligencia Emocional, siendo la siguiente:
“capacidad para controlar los sentimientos y las emociones propias y las de los demas, para
discriminar entre ellos y usar esta informacion para dirigir el propio pensamiento y acciones”
(p. 189). Afios més tarde, en 1997, Mayer y Salovey reformularon su nocién anterior sobre
Inteligencia Emocional, definiéndola como:

Aquella que incluye la habilidad para percibir con precision, valorar y expresar

emocion; la habilidad de acceder y/o generar sentimientos cuando facilitan

pensamientos; la habilidad de comprender la emocion y el conocimiento emocional; y

la habilidad para regular las emociones para promover el crecimiento emocional e

intelectual. (p. 10)

Estos investigadores conciben la Inteligencia Emocional como una inteligencia
auténtica y propia que se fundamenta en la aptitud de utilizar las emociones para adaptarnos al
medio y resolver problemas del dia a dia (Fernandez-Berrocal y Cabello, 2021). Conforme a lo
expuesto por Fernandez-Berrocal y Extremera (2006), la Inteligencia Emocional representa un
sistema de inteligencia concentrado en el procesamiento de las emociones y, por ende, debe
considerarse como parte de otras inteligencias asentadas. Afios atras, lo afirmaban, de igual
modo, Mayer et. al (1999), quienes acentuaban esta presencia, especialmente, en la inteligencia
verbal, por su relacion con la expresion y la comprension de las emociones y los sentimientos.
En su modelo tedrico, Mayer y Salovey (1997) recogen que la Inteligencia Emocional se
compone de cuatro ramas o habilidades: percepcion y expresion emocional, facilitacion
emocional, comprensién emocional y regulacion emocional. Estas cuatro ramas estan
organizadas jerarquicamente, siguiendo un modelo circular que transcurre desde la rama mas
simple (percepcion y expresién emocional) a la mas compleja (regulacion emocional).

A continuacién, se describen de forma detallada cada una de estas cuatro habilidades:
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Percepcion y expresion emocional. Esta habilidad permite reconocer e identificar las
emociones propias, por medio de la ayuda de las relaciones fisiologicas, cognitivas y
comportamentales que estas mismas provocan. Como indica Bueno (2019), la
percepcion emocional no se reduce solo a la propia persona, sino que tambiéen
posibilita la identificacion de las emociones ajenas, es decir, reconocer las emociones
que estan sintiendo los demas, asi como los simbolos abstractos. Para ello, se debe
atender y descodificar las sefiales emocionales que se transmiten de manera verbal,
facial y corporal (Fernandez-Berrocal y Extremera, 2005). En esta habilidad también
se incluye la aptitud para expresar las emociones que manifiestan las personas en el
espacio y modo correcto.

Facilitacion emocional. Dicha rama hace referencia a la capacidad que poseen las
emociones y nuestros estados afectivos de afectar a nuestra cognicién y a nuestro
procesamiento de la informacion y viceversa. Tras haber identificado con anterioridad
una emocion, esta facilita la generacion del pensamiento, atendiendo a los aspectos y
a la informacién realmente significante y relevante. De acuerdo a lo que sefialan
Fernandez-Berrocal y Cabello (2021), “las emociones representan la informacion
implicita de nuestra experiencia previa, de modo que no es necesario recurrir
continuamente al recuerdo explicito de experiencias pasadas para evaluar una nueva
situacion dada” (p. 36).

Comprensién emocional. Es la dimension que permite conocer, entender e interpretar
las emociones propias y del resto, comprendiendo, asi mismo, la relacion entre
emocion y contexto. Posibilita, ademas, la anticipacion en cuanto al conocimiento del
origen del estado de animo y de las consecuencias de los actos llevados a cabo
(Fernandez-Berrocal y Extremera, 2005). A su vez, esta rama permite el acercamiento
y la comprension de la combinacién de distintas emociones, asi como la evolucion y
la transicion de unos estados emocionales a otros y sus causas. Fernandez-Berrocal y
Cabello (2021) expresan que esta habilidad “incluye la capacidad para etiquetar
emociones, relacionando significantes y significados emocionales” (p. 36).
Regulacion emocional. Se corresponde con la rama mas compleja del modelo de
habilidad, debido a que la capacitacion que ofrece dicha dimension se corresponde
con el control y manejo de las emociones y esta dependerd, en términos muy
significantes, de los procesos emocionales previos. La regulacion emocional capacita
a las personas a tolerar y a aceptar tanto las emociones y los sentimientos agradables

como los desagradables. Esta aceptacion proporcionara la reflexion acerca de los
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mismos, descartando la informacion inoperante y aprovechando aquella que sea
beneficiosa. De igual forma, regular las emociones tanto personales como ajenas,
permite moderar las emociones desagradables e incrementar las emociones apacibles,
favoreciendo el crecimiento y la evolucion intelectual y emocional de las personas
(Fernandez-Berrocal y Extremera, 2005).
2.4. Inteligencia Emocional y estrés en docentes
Los docentes, independientemente del nivel educativo al que impartan clase, se ven
sometidos a intensas presiones, cada vez mas variables y exigentes, relacionadas con su
profesion y que originan, en numerosas ocasiones, perjuicios en el bienestar tanto profesional
como personal (Extremera et al., 2010). Cada vez es més elevado el nimero de demandas
solicitadas a los docentes: atender a la diversidad del alumnado (multiculturalidad vy
necesidades educativas especiales que estos presenten), manejar y usar las nuevas tecnologias,
interaccionar con alumnos, familias y comparieros de trabajo, elaborar programaciones... A su
vez, se encuentran con: faltas de apoyo, exigencias no compatibles con su vida personal y
familiar, presiones temporales, entre otros (Pineda et al., 2021). Esta situacion actual, reclama
una mayor formacion, aparte de una extensa variedad de competencias en el profesorado para
poder, asi, responder a las demandas solicitadas (Garcia-Domingo y Quintanal, 2022). La mala
gestion de estas exigencias y la escasa capacidad para responder a las mismas puede llegar a
provocar altos niveles de estrés (Mérida-Lopez et al., 2022).
Segun Fink (2016) el término estrés fue acufiado por primera vez por Hans Selye. Selye
(1956) lo definié como “la respuesta no especifica del cuerpo a cualquier demanda” (p. 4). Este
autor, ademas, insistid en que el estrés aparecia en las personas cuando surgia un desequilibrio
en el organismo a consecuencia de la presencia de agentes externos o internos y que, por ende,
el organismo actuaba de forma inusual para compensar dichas alteraciones. Si se hace una
aproximacion al ambito laboral, Houtman et al. (2008) definian el estrés laboral como
“reacciones psicologicas, emocionales, cognitivas y conductuales ante ciertos aspectos
extremadamente abrumantes o exigentes en el contenido, la organizacion o el ambiente de
trabajo, sintiendo, a menudo, tensién y angustia por creer no poder hacer frente a las
situaciones” (p. 1). Hay numerosos aspectos que favorecen a la aparicion del estrés laboral en
las personas: fisicos, relaciones y calidad de las mismas, exigencias del trabajo, clima y
ambiente de la organizacion, caracteristicas personales, familiares y sociales (Fernandez-
Berrocal y Extremera, 2006).
Diversas investigaciones han mostrado que las emociones tienen una estrecha relacion

con el estrés laboral. Kuok (2022), por su parte, afirmaba que poseer una mayor inteligencia
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emocional es un factor resiliente para prevenir el estrés y el agotamiento en los trabajadores.
Este hecho se debe a que el modo en que una persona reconoce, asimila, controla y afronta la
informacidn derivada de las emociones se relaciona con la capacidad de hacer frente al estrés
laboral de manera positiva o negativa, por lo que la Inteligencia Emocional cumple un papel
importante en el control de las situaciones de estrés (Gabel-Shemueli et al., 2012). Aquellos
docentes que no gocen de una Inteligencia Emocional alta, en cuanto se les presente alguna
situacion adversa o poco comun presenciaran estrés, por lo que no seran productivos, se sentiran
desmotivados, con desgana, se desvincularan del centro, se comprometerdn menos con su
trabajo y, por consiguiente, con el alumnado, etc. En consecuencia, estos docentes, es ocasiones,
se plantearan solicitar la baja laboral e, incluso, abandonar la profesion (Mérida-Lopez et al.,
2022). Todas estas actitudes daran lugar a una formacion de escasa calidad, generando
perjuicios para ellos mismos, para el alumnado y para la institucién educativa.

Por el contrario, las personas que disponen de un nivel de desarrollo de Inteligencia
Emocional enriquecido y desempefian una correcta regulacion de la misma, poseen mayor
predisposicion para la resolucién de problemas de un modo objetivo y una actitud mas favorable
hacia las variaciones y los cambios que puedan presentarse (Vakola et al., 2003). De igual
modo, un profesional con niveles altos de Inteligencia Emocional establecera relaciones de
calidad, pedira ayuda y apoyo a las personas de su entorno laboral, familiar y personal,
entendera mejor sus propias emociones y las de las personas que le rodean, regulara de manera
correcta sus emociones, disminuird en mayor medida su tension y se enfrentara de manera
intrépida a las exigencias de su profesion.

En definitiva, el docente que sea emocionalmente inteligente, por el modo en que utilice
sus competencias, habilidades y estrategias para hacer frente a los problemas, presentara
menores niveles de estrés, mejorara su bienestar profesional y personal, y no dispondréa solo de
mayor rendimiento, sino también de mas satisfaccion con su propia vida, pues esta sera,
igualmente, de mas calidad (Gabel-Shemueli et al., 2012).

2.5. Inteligencia Emocional y estrategias de afrontamiento (coping) en docentes

El afrontamiento fue definido por Folkman (1984) como la actividad de esfuerzo cognitivo
y conductual que realiza la persona para enfrentarse a una situacion que le genera estrés. De
acuerdo con Augusto-Landa et al. (2022), las respuestas de afrontamiento mediaran la reaccion
al estrés. Segun Martinez y Salanova (2009) hay distintos tipos de estrategias de afrontamiento
y dependen de distintos aspectos.

En primer lugar, segun el centro de atencidn, las respuestas se pueden centrar en el problema

estresor 0 en las emociones que dicho problema ocasiona. En el primer caso, las respuestas de
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afrontamiento irdn dirigidas a intentar cambiar y regular dicha situacion problematica, mientras
que en el segundo caso irdn destinadas a modificar las emociones originadas por el mismo. Esta
clasificacion, a su vez, da lugar a distintos tipos de estrategias de afrontamiento: activo frente a
pasivo, control frente a evitacion, accion directa frente a paliativo y centrado en el problema
frente a centrado en la emocion.

En segundo lugar, el procedimiento a seguir también interviene en el tipo de estrategia. Se
puede proceder de manera aproximativa al problema (con estrategias que nos acerquen al
mismo y nos permitan enfrentarnos a él) y de manera evitativa (con estrategias que nos faciliten
alejarnos del problema e ignorarlo).

Por otro lado, el proceso interviniente es un aspecto que también se tiene en cuenta. El
problema se puede afrontar mediante un modo comportamental (acto que la persona lleva a
cabo para cambiar de forma directa el problema con la finalidad de favorecer a si mismo o para
escapar del mismo) o mediante un modo cognitivo (procesos de reelaboracién y de
reinterpretacion de la situacion y de refocalizacion atencional hacia otros temas).

El periodo de afrontamiento también influye en el tipo de estrategia de afrontamiento. Segun
el momento en que se afronte el problema, la respuesta puede ser anticipatoria (previa al
problemay su funcion es preventiva) o restaurativa (llevada a cabo tras surgir el problema, cuya
funcion consiste en arreglar las consecuencias propiciadas por este).

Finalmente, dependiendo del grado de generalidad, las respuestas que se generan frente a la
situacion estresante pueden ser generales o especificas.

Asi mismo, conforme a lo expuesto por Augusto-Landa et al. (2014), las estrategias para
afrontar el estrés se clasifican, habitualmente, en dos tipos: adaptativas, que disminuyen el
estrés durante un periodo de tiempo prolongado y producen beneficios para la salud, e
inadaptativas, que reducen los niveles de estrés durante un escaso periodo de tiempo y pueden
Ilegar a provocar perjuicios en la salud de las personas.

En relacion con las estrategias de afrontamiento, un entrenamiento en Inteligencia
Emocional facilitara a los docentes la capacidad de enfrentarse al estrés laboral que presentan.
Es maés, el nivel de Inteligencia Emocional permitira seleccionar el tipo de estrategia y respuesta
mas adecuada para afrontar el estrés. Se ha mostrado la relacion entre Inteligencia Emocional
y estrategias de afrontamiento en diversas investigaciones. Garcia (2015) afirmaba en su estudio
que niveles reducidos de Inteligencia Emocional perjudican la capacidad para recurrir a
estrategias de afrontamiento adaptativas ante situaciones adversas o negativa. Martinez et al.

(2011), por su parte, exponia también que las personas que disponen de un nivel alto en



Inteligencia Emocional emplean estrategias para afrontar el estres basadas en el afrontamiento
directo y centradas en el problema.

En conclusidn, siguiendo las palabras de Augusto-Landa et al. (2022), si se comprende
el afrontamiento como un esfuerzo impulsado por las emociones para controlar las situaciones
estresantes, entonces las habilidades emocionales de la Inteligencia Emocional que presente
cada persona influirdn en sus respuestas de afrontamiento.

2.6. Revision de programas

Numerosos investigadores han realizado estudios acerca de los beneficios que van
ligados a niveles elevados de Inteligencia Emocional. Asi mismo, muchos otros han disefiado
y han llevado a cabo diversas intervenciones con distintos colectivos de la poblacion, dirigidas
a la consecucion de ciertos objetivos. A continuacion, se presentan algunos de ellos:

Cuadra-Peralta et al. (2010) llevaron a cabo una intervencién en Psicologia Positiva,
Inteligencia Emocional y Habilidades Sociales durante 3 meses con docentes de una edad media
de 34 afos. En ese periodo, se efectuaron un total de 12 sesiones, de 45 minutos cada una, en
las que la tematica principal se correspondid fundamentalmente con: fortalezas y virtudes,
reconocimiento, comprension y control de emociones propias y ajenas, conductas sociales, y
expresion de ideas, de gustos y de peticiones. Los resultados obtenidos tras su puesta en practica
fueron positivos, pues se logré un aumento en la satisfaccion tanto vital como laboral del
profesorado, seguidos, por tanto, de una mejora en la calidad de vida de estos, asi como de una
actitud més favorable hacia su alumnado.

Por otra parte, Extremera et al. (2020) efectuaron el Programa CRECIENDO con
estudiantes del Méster en Profesorado de Secundaria de la Universidad de Méalaga, cuyas edades
comprendian entre los 22 y los 51 afios. El programa durd dos semanas, un total de 6 horas. Las
sesiones se fundamentaron en: riesgos y sintomas del estrés docente y herramientas para su
prevencion e Inteligencia Emocional y beneficios para el docente y el alumnado. Se obtuvieron
resultados favorables, pues los participantes mostraron las siguientes aproximaciones de cara a
su futuro laboral: uso de estrategias para hacer frente a los problemas docentes que originan
estrés diariamente, uso de herramientas eficaces para solventar los conflictos que se presencien
y las adversidades relacionadas, por lo que su desempefio laboral y su competencia docente se
habran vistos mejorados en el futuro por las contribuciones de este programa. Una de las
limitaciones que los autores de dicho programa encontraron fue la brevedad del entrenamiento,
pues no se dedico el tiempo preciso y requerido a algunos contenidos.

Otro estudio es el de Ancajima (2021), quien elabor6 un programa de intervencion que

consistio en el entrenamiento de la Inteligencia Emocional de estudiantes de entre 18 y 25 afios,
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en este caso, del Grado de Enfermeria de la Universidad de Trujillo. La finalidad de llevar a
cabo este programa se correspondid con la de reducir los niveles de estrés ocasionados en el
ambito academico. El programa consté de 10 sesiones, de 1 hora cada una de duracion. En ellas
se desarrollaron contenidos sobre aspectos intrapersonales, interpersonales, de adaptacion,
regulacion del estrés y estado de &nimo con el objetivo principal de que el alumnado adquiriera
los mecanismos necesarios para lograr un adecuado control emocional ante las situaciones
estresantes, como las demandas académicas que se les plantean, encaminado, a su vez, al logro
del dominio emocional. A dia de hoy, no se han conocido resultados acerca del mismo.

Schoeps et al. (2021) implementaron, en su caso, el Programa de Educacion Emocional
para Docentes (MADEMO) con profesores de entre 22 y 62 afios. Por medio de un total de 7
sesiones se trabajaron las competencias emocionales. Los efectos logrados por dicho
entrenamiento se correspondieron con: mejoras en las cuatro habilidades de Inteligencia
Emocional de Mayer y Salovey (percepcion, facilitacion, comprension y regulacion
emocional), progresos en la interaccion social y en el desarrollo personal y laboral, adquisicion
de nuevos recursos para afrontar situaciones estresantes, disminucion del nivel de burnout e
incremento del bienestar en los docentes.

Finalmente, tras revisar detenidamente los programas de intervencién en Inteligencia
Emocional llevados a cabo recientemente y tras comprobar que los dirigidos a docentes, en
concreto a maestros de Educacion Primaria, son escasos, se estima necesario la elaboracion de
este programa de intervencion, que en apartados posteriores se presentara. La docencia al ser
una de las profesiones asistenciales mas propensa a originar estrés y una de las profesiones
imprescindibles en la sociedad al ser la base de las demés profesiones requiere, por tanto, de la
elaboracion y del estudio de este programa para intentar adquirir beneficios y para contrarrestar
y afrontar el estrés y los perjuicios causados.

2.7. Justificacion

El presente trabajo se corresponde con la elaboracion de un programa de intervencion
basado en el entrenamiento de la Inteligencia Emocional que va destinado y dirigido a docentes
de Educacién Primaria con la finalidad primordial de reducir y de afrontar, asi mismo, los
niveles de estrés que en la profesion docente se van originando.

La idea de realizar este programa nace, en primer lugar, a modo de agradecimiento y
servicio a los docentes por el papel tan importante que ejercen en nuestra sociedad, pues son
quienes educan, ensefian y preparan a las generaciones actuales mas jovenes que, en los
préximos afios, seran quienes conformen nuestra poblacién adulta, para el desenvolvimiento y

las contrariedades futuras.
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En segundo lugar, como la salud mental es una cuestion en la que se esté incidiendo y
trabajando mucho en la actualidad y a la que se le esta otorgando, poco a poco, la consideracion
que verdaderamente merece se cree necesario la realizacion de este programa en Inteligencia
Emocional dirigido a docentes, ya que, como se ha mencionado anteriormente, las innumerables
condiciones y exigencias que rodean a los docentes generan estrés, afectando a su bienestar y a
su salud mental. Con este programa de intervencion se busca dotar al profesorado de las
habilidades y estrategias necesarias para que sepan combatir y afrontar, de manera exitosa, esas
situaciones irremediables que surgen en el dia a dia como maestros y maestras, para que, a su
vez, proporcionen un servicio y una formacion de calidad a sus alumnos.

Por otra parte, como se ha visto, las emociones juegan un papel imprescindible en los
adultos. Indudablemente, en los nifios y las nifias, que estan en pleno crecimiento, ocurre
exactamente lo mismo. La reciente legislacion educativa ha considerado las emociones como
un elemento clave en la educacion de los nifios, por lo que se les estdn cediendo mayor
protagonismo, solicitando la incorporacion de la gestion emocional en las aulas. Para que los
nifios puedan alcanzar dicho desarrollo emocional, los docentes deberan ser los primeros que
dispongan de una adecuada Inteligencia Emocional y por medio del desarrollo de nuestro
programa se pretende conseguir un aumento de la misma, por lo que los docentes se verian mas
capacitados para cubrir las demandas exigidas tras participar en el programa.

Finalmente, también se ha estimado oportuno disefiar este programa, debido a que existe
un nimero muy reducido de estudios y programas de intervencion basados en Inteligencia
Emocional dirigidos a docentes, especialmente a maestros de la etapa de Primaria.

2.8. Objetivos e hipotesis

2.8.1. Objetivo general

Este trabajo se ha realizado con la intencién principal de logar el siguiente objetivo
general:

- Realizar un programa de intervencion basado en el modelo de Inteligencia Emocional
de Mayer y Salovey (1997) para reducir el estrés e incrementar estrategias de
afrontamiento adaptativo en docentes de Educacion Primaria.

2.8.2. Objetivos especificos

A su vez, con este programa de intervencion se pretende propiciar la consecucion de los
siguientes objetivos especificos:

- Reducir el nivel de estrés de los maestros y maestras.

- Incrementar el uso de estrategias de afrontamiento adaptativas en docentes.
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- Aumentar los niveles de las distintas habilidades de Inteligencia Emocional segun el
modelo de Mayer y Salovey (1997).

2.8.3. Hipotesis

Siguiendo la misma linea, se plantean las siguientes hipdtesis de trabajo:

- Los participantes del grupo experimental presentardn mayor nivel de Inteligencia
Emocional que el grupo de control tras haber participado en el programa de
intervencion.

- Los docentes que reciban el entramiento poseeran menores niveles de estrés que los
miembros del grupo de control tras haber finalizado el programa.

- Los miembros del grupo experimental haran uso de mas estrategias adaptativas que
el grupo de control.

3. Metodologia
3.1. Participantes

La intervencién que se plantea ird dirigida a docentes de Educacion Primaria, tanto a
hombres como a mujeres, de edades comprendidas entre los 25 y 45 afios.

En nuestro estudio, el criterio de inclusién que se tendra en cuenta serad: docentes que
estén trabajando en centros de Jaén durante al menos 2 afios.

Respecto a los criterios de exclusion, no formaran parte de nuestra intervencion aquellos
docentes que impartan clase en mas de un centro y/o aquellos que posean una experiencia
laboral en la docencia superior a 20 afios.

Nuestro estudio se compondra de dos grupos: uno experimental, que serd aquel que
reciba la intervencion, y otro de control, correspondiéndose con aquel que no recibird la
intervencion propuesta y al que tan solo se le evaluara por medio de los instrumentos de medida
en las fases preentrenamiento, postentrenamiento y de seguimiento del estudio. Los integrantes
de cada grupo seran asignados de manera que el grupo experimental lo conformen aquellos
docentes que obtengan puntuaciones altas en el instrumento de evaluacion de estrés (OSI) y el

de control aquellos que obtengan puntuaciones bajas en el mismo.
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3.2. Instrumentos de evaluacion

A continuacion, en este apartado, se presentan y se describen de forma especifica los

instrumentos de medida que seran utilizados para evaluar a los participantes en las fases

preentrenamiento, postentrenamiento y de seguimiento:

Mayer-Salovey-Caruso Emotional Intelligence Test (MSCEIT; Mayer et al., 2002).
Concretamente, se usara la version adaptada y traducida al idioma espafiol de
Extremera y Fernandez-Berrocal (2002). Esta prueba es la mas utilizada
internacionalmente para medir la Inteligencia Emocional y, concretamente, evalta
por medio de 141 items las cuatro habilidades del modelo de Habilidad de Mayer y
Salovey (1997): percepcién emocional, facilitacion emocional, comprensién
emocional y regulacion emocional. Estas habilidades son evaluadas a través de la
resolucion de tareas y de problemas emocionales que se plantean. El tiempo estimado
para realizar dicha prueba es de 45 minutos. El test se compone de un total de 8
subescalas, de manera que cada habilidad se evalla mediante dos subescalas o tareas.
La habilidad de percepcion emocional se mide por medio de rostros y dibujos; la
aptitud de facilitacion del pensamiento a través de sensaciones y de sentimientos
producidos; la habilidad de comprension emocional se evalta por medio del cambio
emocional y de las combinaciones emocionales; y por tltimo la aptitud de regulacién
emocional se mide a través de se evalUa a través del autocontrol emocional y del
control social. Respecto a la consistencia interna de la version espafiola de este
instrumento, es preciso indicar que presenta una adecuada fiabilidad, pues sus
coeficientes oscilan entre .63 y .90 (Extremera et al., 2006).

Coping Orientation to Problems Experienced (COPE; Carver et al., 1989). Se
utilizara la version espafiola de Crespo y Cruzado (1997). Este inventario mide las
diferencias individuales que se dan en las respuestas de afrontamiento, es decir, refleja
las estrategias de afrontamiento que utilizan las personas para afrontar situaciones de
estres. Los participantes responden en una escala tipo Likert que varia entre 4 puntos
y se corresponden a la frecuencia con la que usa dicha estrategia. Consta de un total
de 60 items divididos en 15 factores de primer orden (busqueda de apoyo social,
religion, humor, consumo de alcohol o drogas, planificacion y afrontamiento activo,
abandono de los esfuerzos de afrontamiento, centrarse en las emociones y
desahogarse, aceptacién, negacion, refrenar el afrontamiento, concentrar esfuerzos
para solucionar la situacion, crecimiento personal, reinterpretacion positiva,

actividades distractoras de la situacion y evadirse) y 6 factores de segundo orden
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(afrontamiento conductual del problema, afrontamiento cognitivo del problema,
escape cognitivo, afrontamiento de las emociones, escape conductual y consumo de
alcohol o drogas. Se tarda alrededor de 30 minutos en realizar la prueba. Esta version
ha mostrado una consistencia interna favorable, pues el Alpha de Cronbach para los
factores de primer orden se correspondié con .60 y el valor de los de segundo orden
fue de .75 (Crespo y Cruzado, 1997).

Occupational Stress Inventory (OSI; Osipow y Spokane, 1987). Se empleara su
version adaptada al espafiol de Schmidt et al. (2003). Este instrumento se ocupa de
medir las fuentes de estrés en los trabajadores, proporcionando distintas medidas
genéricas de estresores ocupacionales en distintos entornos laborales. Se realiza en
alrededor de 30 minutos y se compone de 140 items repartidos en 3 escalas que se
dividen, a su vez, en un total de 14 subescalas. La primera dimension, roles
ocupacionales se constituye de las siguientes subescalas: sobrecarga ocupacional,
insuficiencia del rol, ambigiiedad del rol, fronteras del rol y ambiente fisico. La
segunda de ellas, tension personal, estd compuesta por: tensién vocacional, tension
psicoldgica, tension interpersonal y tension fisica. La tercera y Gltima escala, recursos
personales, estd compuesta de: recreacion, autocuidado, soporte social vy
afrontamiento cognitivo. La fiabilidad de este instrumento es alta, ya que su
coeficiente Alpha se encuentra en un intervalo de .76 y .90 (Gabel-Shemueli et al.,
2012).

3.3. Disefio y procedimiento
3.3.1. Disefio

En este estudio se empleara un disefio cuasi-experimental en el que la muestra ha sido

elegida, con dos grupos, uno experimental (alto en estrés) y otro de control (bajo en estrés) y

con tres periodos de evaluacion con medidas pretest, postest y seguimiento (a los 5 meses).
3.3.2. Fases

En este apartado se incluye todo el proceso, desde principio a fin, que se llevaria a cabo

para poder desarrollar el programa de intervencién elaborado.

Primeramente, en la fase inicial o fase preentrenamiento, se solicitara el informe

pertinente del Comité de Etica de la Universidad de Jaén para obtener su autorizacion y

aprobacion de llevar a cabo dicho programa. Posteriormente, se concertard una entrevista con

los equipos directivos de los distintos centros educativos para informales del estudio y solicitar

su autorizacién y colaboracion. Se solicitara también a la Universidad de Jaén un aula dotada

de recursos materiales convencionales como: mobiliario, pizarra, conexion a internet,
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ordenador, proyector y altavoces, y, ademas, se solicitara su disponibilidad para las reuniones,
evaluaciones y cada una de las sesiones del programa. Tras obtener el permiso del centro y tener
concedida el aula por parte de la Universidad, se realizara una sesion en la que se informara a
los distintos docentes en qué consistira la intervencion, sus objetivos, su finalidad, sus horarios
y su duracion, entre otros aspectos. Al finalizar esta reunidn, los docentes dispuestos a participar

en nuestro estudio rellenardn una hoja (véase anexo 1) en la que proporcionardn su

consentimiento para participar en el estudio.

Tras el paso de unos dias, se dedicara una sesion a la evaluacion preentrenamiento |
que por medio del instrumento de medida OSI se evaluara a todos aquellos docentes dispuestos
a participar para que, posteriormente, en un periodo de ocho dias, se obtenga la muestra
definitiva del estudio y constituir, asi mismo, el grupo experimental y de control de este. Dias
después, tendra lugar la sesién de evaluacion preentrenamiento 11, donde se pasara el resto de
los instrumentos de medidas (MSCEIT y COPE) a ambos grupos.

Unos dias después, dara comienzo la segunda fase (fase de entrenamiento) y en ella se
desarrollara la intervencion con el grupo experimental. El entrenamiento requerira de un total
de ocho sesiones de una duracién aproximada de 1 hora y 45 minutos. Se realizara a lo largo de
tres meses, desde finales de octubre hasta principios de diciembre y se llevara a cabo una sesion
por semana en horario de tardes para que, de esta manera, se facilite la asistencia y participacion
de los sujetos que conformen la muestra. Cada una de estas sesiones seguira una estructura muy
similar: inicio, comentando la actividad para casa mandada en la sesién anterior si la hubiera'y
presentando la sesion actual; desarrollo, en el que se realizaran actividades relacionadas con el
contenido de cada una de las sesiones; cierre, donde se hara una sintesis y puesta en comun de
la sesion y donde se mandara y se explicard, en alguna de ellas, alguna actividad para casa, para
asi afianzar y consolidar el contenido adquirido en las sesiones. Ademas, es necesario indicar
gue en cada sesion se entrenard la Inteligencia Emocional, siguiendo el modelo de habilidad de
Mayer y Salovey (1997). Concretamente, cada dos sesiones se trabajara una habilidad distinta
de las propuestas por estos autores (percepcion, facilitacion, comprension y regulacion
emocional).

Tras su finalizacion, en la fase postentrenamiento, se destinara una sesion para pasar de
nuevo todos los instrumentos de evaluacion (MSCEIT, COPE y OSI) a ambos grupos.

Para concluir con el estudio, cinco meses después de haber finalizado la intervencion y
la evaluacion postest, se iniciara la ultima fase del estudio, fase de seguimiento, en la que se
realizara, de nuevo, la evaluacion por medio de cada instrumento de medida ((MSCEIT, COPE

y OSI) para asi poder proceder a su analisis.
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Finalmente, es importante sefialar que la persona encargada de llevar a cabo las distintas
evaluaciones sera un psicélogo profesional especialista en Inteligencia Emocional. Ademas, el
desarrollo del entrenamiento y sus correspondientes sesiones podrian ser desarrolladas por este
mismo psicélogo, por un docente dotado de conocimientos en Inteligencia Emocional o por un
profesional experto en Psicologia Positiva.. Se pueden observar de forma sintetizada las
distintas fases del programa en la Tabla 1:

Tabla 1

Programacion completa de la investigacion

Periodo o fecha de

Fase Actividad/Sesion
desarrollo
Solicitud y obtencién de informe
del Comité de Etica de la 5 de septiembre

Universidad de Jaén.

Entrevista con equipos i
o 18 de septiembre
directivos.

Solicitud y concesion de un aula )
o 20 de septiembre
de la Universidad.

Inicial o preentrenamiento — -
Reunidn informativa con

docentes y obtencion de 27 de septiembre

consentimiento.

Evaluacion Preentrenamiento I. 2 de octubre

Del 3 de octubre al 10
de octubre

Constitucion de la muestra.

Evaluacion Preentrenamiento 1. 13 de octubre

Inicio del entrenamiento:
- N ) 18 de octubre
Sesion 1. Percepcion emocional.

Sesion 2. Percepcion emocional. 25 de octubre
Sesion 3. Facilitacion emocional. 1 de noviembre
Desarrollo _ N : i
Sesion 4. Facilitacion emocional. 8 de noviembre
Sesion 5.

» ) 15 de noviembre
Comprension emocional.

Sesion 6. 22 de noviembre
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Comprensién emocional.

Sesion 7. Regulacion emocional. 29 de noviembre

Fin del entrenamiento: o
» y ) 6 de diciembre
Sesion 8. Regulacion emocional.

Final o postentrenamiento Evaluacion postentrenamiento. 13 de diciembre

Seguimiento Evaluacién de seguimiento. 15 de mayo

3.3.3. Programa de Intervencion

Las sesiones elaboradas para el desarrollo del programa de intervencion y las cuales

seran llevadas a cabo con los participantes de este han sido recogidas en tablas para que la

informacidn se pueda encontrar de forma mas sintetizada. A continuacion, se presentan las

distintas sesiones:

Tabla 2

Sesion 1: Percepcion y expresion emocional |

SESION 1: Percepcion y expresion emocional | Duracion: 1 hy 45 min

Objetivos

- Reconocer las emociones propias.
- Expresar emociones determinadas.

- Identificar emociones en los deméas por medio de su expresion.

Desarrollo

Inicio de la sesion (307). La persona responsable del desarrollo del programa

comenzara esta sesion dando la bienvenida a los miembros del programa.
Posteriormente, se introducira dicha sesion y el contenido que se dara en ella,
aproximando las emociones a los participantes, la importancia de estas y los
beneficios de percibirlas en nosotros mismos y de ser conscientes de lo que
sentimos. También se expondra que hay numerosas formas de expresar las
emociones.

Desarrollo de la sesion. Actividad 1: “Identificando nuestras emociones” (35")

Para realizar dicha actividad, cada integrante, de forma individual, tendra que
pensar en distintos ambitos de su vida (trabajo, amistades, familia...) y tendra
que reflexionar acerca de las emociones mas frecuentes que experimenta en
cada uno de ellos. Debera anotarlas en una tabla de una ficha que se le

proporcionara a cada uno (véase anexo I1). Despues, todos compartiran con sus

compafieros lo que han anotado y se analizara si coinciden sus emociones en

cada categoria.

17



Actividad 2: “Modelos y detectives emocionales” (25°). En esta actividad, dos
miembros del grupo obtendran el papel de “detectives”, mientras que el resto
haran de “modelos”. Los dos “detectives” saldran al exterior y el resto deberan
expresar corporalmente cualquier emocidn basica menos una en concreto, pues
solo tres miembros de los “modelos” (los modelos oficiales) expresaran dicha
emocion (cada uno a su manera). Esta emocion sera aquella que salga al

seleccionar de manera aleatoria una tarjeta emocional (véase anexo IIl). Una

vez que todos los modelos estén preparados, los detectives pasaran al interior
del aula y tratar&n de adivinar qué emocion es la repetida y, por ende, quienes
son los “modelos oficiales”. Se repetird tres o cuatro veces, cambiando los
roles.

Cierre de la sesion (157). Se realizara una sintesis de lo trabajado y se explicara

la tarea para casa. Esta consistira en anotar las emociones que experimentan a
lo largo de la semana cada dia en casa, con la pareja, hijos o con las personas
con las que convivieran. Se realizard a modo de diario personal (véase anexo
1V). Para ello, se les repartira un bote de cristal de tamafio mediano para que
incorporen en él las fichas de sus emociones diarias (dobladas) junto a una
reflexion de las causas de estas.

Materiales

- Fichas impresas correspondientes a Actividad 1.
- Tarjetas emocionales (plastificadas)

- Fichas impresas Diario Personal.

- Botes de cristal.

Tabla 3

Sesion 2: Percepcidn y expresion emocional |1

SESION 2: Percepcion y expresion emocional 11 Duracion: 1 h'y 45 min

Objetivos

- Reconocer las emociones propias en situaciones concretas pasadas.
- ldentificar emociones en los deméas por medio de su expresion.

- Expresar emociones por medio de situaciones concretas.
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Desarrollo

Inicio de la sesidn (307). Se comenzard comentando la actividad mandada para

casa y se animaré a los integrantes a compartir con todo el grupo al menos un
dia de los incorporados en su diario. Se les pedira, ademas, que oralmente hagan
un balance general de como se han sentido a lo largo de la semana tras haber
hecho el registro de sus propias emociones. Despues, el profesional enlazara el
contenido de la sesion actual con el de la primera sesién, recordando lo dado
en ella y en esta sefialara la relevancia de poder reconocer las emociones que
experimentan los demas para saber el modo en que debemos comunicarnos con
ellos y desarrollar también nuestra empatia, aspectos imprescindibles en la
labor docente.

Desarrollo de la sesion. Actividad 1: “;Cuando me he sentido asi?” (257). En

esta actividad, el encargado del programa propondra a los participantes dos
listas de emociones y sentimientos. La primera incluira: miedo, tristeza,
valentia, remordimiento, calma y envidia. Los participantes, individualmente,
deberan identificar distintas situaciones de su vida personal en la que hayan
sentido cada una de estas emociones y sentimientos y tendran que anotarlas en
un folio. La segunda lista incluira: alegria, desmotivacion, inspiracion, agobio,
indignacion e indecision. Los participantes tendran que hacer lo mismo que
para la primera lista, pero en este caso pensaran en situaciones de su vida
laboral como docentes. Una vez anotadas todas las situaciones, se compartira
lo escrito en grupos de tres personas.

Actividad 2: “Adivina, adivina la emocion” (15”). Esta actividad consistira en
que los participantes en grupos de 4 personas tendran que identificar la emocion
que experimentan las personas que aparecen en distintas fotos que se les

repartird (véase anexo V). En un folio, anotaran el nimero de cada foto y a su

lado el nombre de la emocidon que creen que esta sintiendo la persona
correspondiente. Posteriormente, se compartiran todas las opiniones y se
comprobaré si todas son correctas 0 no, ya que algunas pueden ser ambiguas.

Actividad 3: “;Qué emocion expreso?” (207). Para realizar esta actividad, un
miembro del grupo cogera una carta emocionada aleatoriamente (véase anexo
V1) en la que se describira una situacion relacionada con la profesion docente

y con una emocion determinada. Esta persona deberd representar dicha
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situacion por medio de mimica y el resto debera adivinar, mas o menos, de qué
situacion se trata y a qué emocion se corresponde.

Cierre de la sesion (157). Para finalizar la sesion se hara un resumen de lo visto

en ella'y se explicara la tarea para casa. La tarea para casa sera, al igual que la
semana anterior, un diario emocional, pero este se focalizara, concretamente,
en su trabajo, en las emociones que experimentan en el mismo a lo largo de la

semana y en la manera en que le repercute en su estado animico (véase anexo

Vii).

- Folios.
_ - Fotos representando emociones.
Materiales _ -
- Cartas emocionadas (plastificadas)
- Fichas Diario emocional laboral.
Tabla 4

Sesion 3: Facilitacion emocional |

SESION 3: FACILITACION EMOCIONAL | Duracion: 1 hy 45 min

Objetivos

- Generar y experimentar distintos tipos de emociones y recuerdos a

través de diferentes tipos de musica y situaciones.

Desarrollo

Inicio de la sesion (357). Primeramente, se revisara la tarea mandada para casa

en la sesién anterior. Se les preguntara qué emociones han predominado en el
trabajo durante la semana y qué les han hecho sentir posteriormente. Se hara
una reflexion grupal de lo mismo. Después, el profesional explicara en qué
consiste la facilitacion emocional, habilidad que se trabajara en esta sesion.
Para ello, se expondra que nuestras emociones influyen en nuestra atencion, en
nuestros pensamientos, recuerdos y en nuestras acciones y viceversa, por lo que
segun la emocion que experimentemos, nuestras decisiones pueden variar.

Desarrollo de la sesion. Actividad 1: “Recuerdos y canciones” (207). Para hacer

esta actividad, se distribuiran a los participantes en dos grupos: el grupo Ay el
grupo B. Cada grupo estara formado por la mitad de los participantes.
Primeramente, el grupo A saldré al exterior de la clase y esperara en silencio
en el pasillo. Mientras tanto, al grupo B, que se encontrara situado en el aula

ordinaria del programa, se le reproducira una cancién que, generalmente,

20




transmita tristeza. Al acabar la cancion, el grupo B saldra al exterior y el grupo
A pasara de nuevo al aula. A este grupo se le reproducird una cancion que
transmita alegria. Una vez que hayan escuchado ambos grupos la cancién, se
dispondran los dos en el aula y todos haran una puesta en comun de lo que cada
cancion les ha transmitido, qué recuerdo han tenido, si era positivo o negativo
y qué tipo de emocion han sentido, si era agradable o, por el contrario,

desagradable (véase anexo VIII).

Actividad 2: “Emociones necesarias” (35°). En esta actividad, el profesional
encargado dibujara dos cuadrados en la pizarra. Uno de ellos se correspondera
con “Me beneficia” y el otro con “Me perjudica”. Ademas, planteara una serie

de situaciones posibles en la profesion docente (véase anexo IX) y los

participantes, divididos en grupos de 4 personas, deberan pensar qué emocion
les facilitaria afrontar correctamente dicha situacién. Finalmente, se har& un
debate comun sobre lo que piensa cada grupo, se reflexionara, ademas, acerca
de qué emociones les beneficiarian y cudles les perjudicarian para desarrollar
dicha accion y se clasificardn en los cuadrados segun cada situacion.
Finalmente, se hard una reflexion acerca de que todas las emociones son
necesarias, no hay buenas ni malas, pues todas nos ayudan y nos perjudican
segun la situacion.

Cierre de la sesion (157). Para terminar la sesidn, se hara un resumen de esta y,

después, se explicard la tarea para hacer en casa. Pasa su elaboracion, los
participantes deberan pensar en 3 situaciones que pueden aparecer en clase o

en el trabajo y completar la ficha que se les dé a cada uno (véase anexo X). En

ella tendran que anotar qué emocidn experimentarian en cada situacion y
también la emocion que seria mas adecuada para facilitar y conseguir el control

de la clase.

Materiales

- Internet.

- Altavoces.
- Ordenador.
- Folios.

- Pizarra.

- Fichas impresas correspondientes de la tarea para casa.
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Tabla5

Sesion 4: Facilitacion emocional 11

SESION 4: FACILITACION EMOCIONAL 11 Duracion: 1 h y 45 min

Objetivos

- Generar y experimentar distintos tipos de emociones y recuerdos a

través de diferentes tipos de musica y situaciones.

Desarrollo

Inicio de la sesién (207). Se comenzara la sesidon haciendo una revision de la

tarea mandada para casa en la sesion anterior. Se invitara a los participantes a
comentar alguna de las situaciones escritas y compartirlas con los demas para
hacer en conjunto un pequefio debate. Tras su revision, se explicara que en la
sesion actual se seguira trabajando la habilidad pasada, la facilitacion
emocional, y se haré un recordatorio de la misma.

Desarrollo de la sesidon. Actividad 1: “Sintiendo la emocion” (457). Esta

actividad se realizara en grupos de 4 personas. A cada grupo se le adjudicara
una emocidn basica. Cada uno de ellos debera pensar y preparar una historia,
relacionada con su trabajo como docentes, que evoque y transmita dicha
emocién para, posteriormente, teatralizarla y representarla ante el resto de sus
compafieros. A través de la historia representada, los demas deberan adivinar
de qué emocion se trata.

Actividad 2: “Asi siento, asi acttio” (25°). Esta actividad se hara de forma
individual y cada docente debera completar las oraciones de una ficha (véase
anexo XI) en las que se incluiran distintas emociones. Ellos deberan
completarlas en funcion de como piensen y actien ellos mismos al

(13

experimentarlas, por ejemplo: “si estoy alegre, me cuesta menos...”.
Posteriormente, se hard una puesta en comin compartiendo lo escrito por cada

uno.

Cierre de la sesién (157). Se terminara la sesion haciendo un pequefio resumen
de lo visto en la sesion y explicando la tarea para casa. En este caso, los
docentes tendran que buscar una historia, una escena de una pelicula o un
fragmento de un libro que les transmita una emocién agradable y otro que les

genere una emocion desagradable.

Materiales

- Fichas impresas correspondientes a la Actividad 2.
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Tabla 6

Sesion 5: Comprension emocional |

SESION 5: COMPRENSION EMOCIONAL | Duracion: 1 hy 45 min

Objetivos

- Incrementar el conocimiento emocional.
- Comprender el significado de las emociones, la relacién entre ellas, sus

causas y consecuencias.

Desarrollo

Inicio de la sesién (307). Se iniciara la sesién revisando la tarea anterior mandada

para casa. Se animard a los participantes a compartir con todo el grupo el
fragmento del libro, la historia o la escena de pelicula que han seleccionado y la
emocion que les genera. Para ello, se podrén leer y visualizar algunos de ellos en
la sesion. Posteriormente, se introducird el contenido de esta sesion que se
correspondera con la habilidad de comprension emocional. Se explicard que
consiste en la capacidad de conocer las emociones propias y ajenas, tanto las
basicas como las complejas, entender su significado, sus causas y Ssus

consecuencias de estas.

Desarrollo de la sesidn. Actividad 1: “Familia emocionales” (207). Los

participantes, por parejas, deberan realizar un ejercicio (véase anexo XllI) en el

que tendrén que identificar qué emociones complejas estan relacionadas con las
emociones bésicas dadas y deberan agruparlas. Posteriormente, se comentara
conjuntamente, en gran grupo, la actividad y se comprobara si se han agrupado
de forma correcta, dando cada pareja su opinién acerca de cada agrupamiento.

Actividad 2: “;De qué emocion se trata?” (40). En grupos de 5 personas, los
participantes desarrollaran esta actividad (véase anexo XIlII), que sera parecida

al juego popular de “Pasapalabra”. Para ello, se les proporcionara a cada grupo
en distintos turnos una definicion de una emocién y la letra con la que comienza
cada una. Cada grupo deberad adivinar la emocion de la que se trata en 15
segundos. Si no la acierta en ese tiempo, el turno pasara a otro grupo y este nuevo
podra adivinar la emocion y ganar los puntos del equipo anterior. La actividad se
desarrollara asi sucesivamente hasta que se acaben las letras de las emociones
planteadas.

Cierre de la sesién (15°). Para finalizar la sesion, se hara, como en todas, un

repaso de lo dado a lo largo de la sesion y se explicara la tarea para realizar en

casa. En esta ocasion, la tarea consistira en rellenar una ficha (véase anexo XIV)
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en la que se les dard una serie de emociones, tendran que describir en qué
ocasiones se sienten de tal forma, pensar y escribir las causas de estas, sus
beneficios y perjuicios, sus consecuencias y qué emociones les acompafian en

cada situacion.

Materiales

- Fichas “Familias emocionales”.

- Fichas impresas correspondientes a la actividad para casa.

Tabla 7

Sesion 6: Comprension emocional 11

SESION 6: COMPRENSION EMOCIONAL 11 Duracion: 1 hy 45 min

Objetivos

- Incrementar el conocimiento emocional.
- Comprender las emociones en los demas y su respectiva forma de pensar.

- Comprender los cambios emocionales.

Desarrollo

Inicio de la sesidn (207). Se comenzara la sesion haciendo un repaso de la tarea

mandada para casa en la sesion anterior. En conjunto, todos compartirdn alguno
de los estados emocionales que incluyeron en la ficha y comentardn cuando
suelen sentirse asi, analizando las causas y consecuencias de sus emociones. Los
demés comparfieros con cada persona que participe podran hacer su aportacion,
dando su opinidn, expresando si coinciden o no sus situaciones y los estados
emocionales con los de sus compafieros. Después, se explicara que en la sesién
actual se trabajara el mismo tema que en la sesion anterior, es decir, la
comprensioén emocional, pero se incidird en la comprensién emocional de los
demas.

Desarrollo de la sesion. Actividad 1: “La palabra prohibida” (35°). Para realizar

esta actividad, un participante tomara una carta aleatoria (véase anexo XV). La

carta contendra el nombre de una emocién y tres palabras relacionadas con dicha
emocion. El participante que haya tomado la carta tratara de definir la emocion
sin nombrar la emocion ni las palabras “prohibidas”. El resto de los participantes
deberan adivinar la emocién que sea. EI primero en adivinar la emocién sera
quien tomara una carta nueva y hara una nueva definicion. Asi sucesivamente.

Actividad 2: “Si sientes asi, piensas...” (357). Para hacer esta actividad, los
docentes por parejas tendran que analizar situaciones planteadas (véase anexo

XV1) y ponerse en el lugar de la persona a la que le sucederia. Para ello, se les
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daran dos emociones posibles para cada situacion y ellos tendran que indicar
posibles pensamientos ligados a cada emocién. Ademas, los participantes
tendran que escribir una tercera emocién posible a cada situacion y exponer, asi
mismo, una explicacion de su causa. Posteriormente, se compartird con todo el
grupo lo escrito por cada pareja.

Cierre de la sesion (157). Se terminard la sesion haciendo una sintesis y

conclusion de la misma y, posteriormente, se mandara la tarea para casa, que se

basara en los cambios emocionales. Se les repartira una hoja (vease anexo XVII)

en la que apareceran distintos cambios emocionales. Los docentes deberén
pensar y escribir una situacion de su vida personal y profesional en la que suelan

experimentar dichos cambios.

Materiales

- Tarjetas “La palabra prohibida” (plastificadas).
- Fichas impresas actividad “Si sientes asi, piensas...”.

- Fichas impresas correspondientes a la actividad para casa.

Tabla 8

Sesion 7: Regulacién emocional |

SESION 7: REGULACION EMOCIONAL | Duracion: 1 h'y 45 min

Objetivos

- Ser capaz de regular las emociones de uno mismo y las de los demas.
- Incrementar el conocimiento de estrategias de afrontamiento y de

regulacién emocional y hacer uso de ellas.

Desarrollo

Inicio de la sesién (25°). La sesidon comenzara con una revision de la tarea

mandada para casa en la sesion anterior. Se animara a los participantes a
compartir de forma voluntaria las situaciones, tanto personales como laborales,
que han descrito segun sus cambios emocionales. Tras revisar la actividad, se
introducira el contenido de la sesion, que tratara de regulacién emocional, es
decir, del control correcto de las emociones y de la seleccion de estrategias
adecuadas para favorecer el logro de los objetivos propuestos y el bienestar
personal.

Desarrollo de la sesion. Actividad 1: “Regulando nuestras emociones” (407).

En esta actividad, el profesional encargado del programa elegira una emocion
basica, por ejemplo, el enfado y, a modo de una lluvia de ideas en la pizarra,
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se les preguntara a los participantes del programa qué hacen ellos cuando
experimentan dicha emocion y qué hacen para que se les pase, quedando
plasmadas sus ideas en la misma. Una vez realizadas todas las aportaciones de
los participantes, se comentara que todas las aportaciones dadas son reacciones
posibles ante esa emocidn, pero que realmente no todas resultan beneficiosas,
por lo que, seguidamente se analizaran todas las reacciones y se destacaran las
que sean mas favorables, asi como las estrategias de afrontamiento mas
beneficiosas. Una vez acabada esta emocion se realizard lo mismo con la
emocion bésica de miedo.

Actividad 2: “Estrategia y control” (257). Para realizar esta actividad, los
participantes se dividiran en grupos de cuatro personas. Cada grupo tendra que
pensar en una situacion laboral conflictiva. Deberan escribirla en un folio y
exponer una emocion, una posible reaccién que se podria tener ante ella y
alguna estrategia para regularla. El folio de cada grupo pasaré por los distintos
grupos y cada uno de ellos escribiran una posible emocién, su reaccion y una
estrategia nueva para controlarla. Finalmente, se compartird en gran grupo
todas las aportaciones de cada grupo, se reflexionard y se acordarg, entre todos,
la estrategia mas favorable ante dicha situacion.

Cierre de la sesion (157). Para finalizar la sesion se hara un repaso, resaltando

los aspectos mas relevantes de esta. Posteriormente, se explicara la tarea para
casa. Para su realizacién, cada participante deberd elaborar una lista de
emociones y de situaciones con las que no lleven a cabo una correcta
regulacién. Ademas, para cada una de ellas, incorporaran al menos una
estrategia personal a la que se podria recurrir para el manejo de sus propias

emociones ante esas situaciones complejas.

Materiales

- Pizarra.

- Folios.
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Tabla 9

Sesioén 8: Regulacion emocional 11

SESION 8: REGULACION EMOCIONAL 11 Duracion: 1 h y 45 min

Objetivos

- Ser capaz de regular las emociones de uno mismo y las de los demas.
- Incrementar el conocimiento de estrategias de afrontamiento y de

regulacion emocional y hacer uso de ellas.

Desarrollo

Inicio de la sesién (257). La sesién se iniciard haciendo una revision de la tarea

mandada para casa, para ello, los participantes que lo deseen, de forma
voluntaria, compartiran alguna de las emociones y situaciones incluidas en su
lista, ademas de la estrategia reguladora que hayan considerado méas oportuna.
El resto de los compafieros junto al profesional del programa aportaran
estrategias nuevas para el control de las situaciones descritas, las cuales iran
siendo escritas en la pizarra. Posteriormente, se comentara que se trabajara la
misma habilidad que en la sesion anterior: regulacion emocional.

Desarrollo de la sesion. Actividad 1: “Role playing” (657). Para llevar a cabo

esta actividad, los participantes, en grupos de 4 0 5 personas, deberan pensar
y representar una situacion conflictiva del trabajo. La representaran dos veces:
la primera de ellas, deberan realizarla de forma espontanea, tal y como lo
harian en la realidad. Se preguntara si se considera que las respuestas de los
representases son adecuadas y en gran grupo se buscara la respuesta que sea
méas favorable para todos. Después, cada grupo realizara una segunda
representacion, de tal forma que entre los distintos participantes se llegue a un
acuerdo, consiguiendo regular sus emociones de forma correcta en funcion de
la respuesta acordada y logrando una solucion al problema.

Cierre de la sesién (157). Para finalizar la sesién, y por consiguiente las

sesiones del programa, se hara una pequefia sintesis de las habilidades
trabajadas en las sesiones (percepcion, facilitacion, comprension y regulacion
emocional) y finalmente se agradecera el compromiso y la participacion de

todos y cada uno de los docentes.

Materiales

- Pizarra.

- Folios.
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3.3.4. Presupuesto
Considerando los recursos tanto materiales como humanos necesarios para llevar a cabo este
programa de intervencion, se estima de forma orientativa que su coste se corresponderia con un

total de 1.276,46 €. Este presupuesto orientativo se presenta en la Tabla 10 de forma desglosada.

Tabla 10

Presupuesto orientativo del programa

Recursos Unidades Precio Total
Unidad
Humanos PsicAlogo (evaluaciones) 7h 50,00 € 350 €
Psicologo, docente con formacion en 12 h 45,00 € 540 €
Inteligencia Emocional o experto en
psicologia positiva (entrenamiento)
Materiales Impresiones en blanco y negro 176 0,10€ 17,60 €
Impresiones a color 100 0,25 € 25,00 €
Botes de cristal 25 0,52 € 13,00 €
Folios A4 (500 hojas) 1 495 € 4,95 €
Plastificadora 1 26,99 € 26,99 €
Fundas para plastificar (100 fundas) 1 15,15 € 15,15 €
Instrumento de evaluaciéon MSCEIT 1 197,77 € 197,77 €
Instrumento de evaluacion OSI 1 86,00 € 86,00 €
Total Presupuesto 1.276,46 €
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4. Resultados previstos

Por medio de la aplicacion del presente programa de intervencion basado en
Inteligencia Emocional se esperan lograr las hipdtesis planteadas. Por tanto, se espera que el
grupo entrenado con Inteligencia Emocional presenten mayor nivel de Inteligencia Emocional
reduzcan sus niveles de estrés y aumenten el uso de estrategias de afrontamiento de tipo
adaptativas.

Lo que se busca obtener es, en definitiva, una diferencia, con su respectiva mejora, entre
los resultados pre y postentrenamiento, consiguiendo menores niveles de estrés, mejores
resultados en Inteligencia Emocional y un mayor uso de estrategias adaptativas de
afrontamiento por parte de los docentes a los que les ha sido aplicado el entrenamiento, en
comparacion con aquellos que no han participado en este.

Conforme a lo expuesto por Puigho et al. (2019), llevar a cabo un entrenamiento en
Inteligencia Emocional producira en las personas entrenadas mayor numero de pensamientos
positivos y mayor satisfaccion con su propia vida, asi como mayor salud mental y un
afrontamiento méas adecuado al estrés, haciendo uso de estrategias de afrontamiento resilientes.

Siguiendo la misma linea, el entrenamiento en Inteligencia Emocional propicia en el
ambito laboral y personal, segun Carmona-Fuentes et al. (2015) numerosos beneficios. En lo
que respecta a la esfera profesional, se obtiene mayor rendimiento, mas éxito en las relaciones
entre compafieros y entre docentes-alumnos, mayor liderazgo, mas dominio ante situaciones de
presién, mejoras en la resolucion de conflictos, en definitiva, genera un trabajo mas
significativo. lgualmente, en la esfera personal, la Inteligencia Emocional genera mayor
comprensidn y reflexion de uno mismo, mayor reconocimiento y regulacion de las emociones
propias, mejor adaptacién a los cambios, mayor automotivacién y mayor bienestar.

Por otra parte, aunque por medio del programa se obtengan numerosos beneficios, no
por ello estara exento de presentar también posibles limitaciones. La primera de ella podria
corresponderse con la muestra a la que se entrena, concretamente a docentes de Educacion
Primaria. En investigaciones futuras se podrian entrenar también a docentes de la ESO y
Bachillerato para generalizar y ampliar los resultados a la poblacién docente. Sin embargo, esto
no impide que con nuestro estudio se obtenga una aproximacion preliminar de la validez y la
efectividad del programa. Otra limitacion que se podria encontrar en dicho estudio es su tiempo
de entrenamiento, que se realiza en un total de algo méas de 11 horas y media, divididas en 8
semanas, por lo que se estima que se podria realizar a lo largo de todo un curso académico para

introducir mayor contenido y obtener, por medio de mas tiempo de entrenamiento, un
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aprendizaje mas significativo. Esto podria realizarse siempre y cuando no afectara a los horarios
y a las ocupaciones personales de los participantes.

Finalmente, en cuanto a propuestas de mejora, se plantea la inclusion de otra variable
mas para su entrenamiento, como podria ser la del optimismo disposicional, ya que como
sefialan Carver et al. (2010) el optimismo tiene una amplia relacion con la forma de afrontar las
adversidades: las personas que son optimistas hacen uso de estrategias de afrontamiento
adaptativas, por lo que tienen mayor capacidad de adaptacion al cambio y, por consiguiente,
presentan menos niveles de estrés. Por el contrario, las personas que son menos optimistas
recurren a estilos de estrategias inadaptativas y presentan mayores niveles de estrés.

Por Gltimo, en relacion a otra sugerencia de mejora, resaltar la necesidad y la relevancia
de proseguir en esta misma linea de investigacion, continuando la realizacién de intervenciones
en Inteligencia Emocional destinadas a docentes y educadores, pero trasladandolas, ademas, a
todo el profesorado que constituye la institucion educativa y no solo a aquellos que presenten
altos niveles de estrés y que no hagan uso de estrategias de afrontamiento adaptativas, ya que,
de esa manera, se beneficiarian todos, tanto a nivel personal como profesional y, asi mismo,

esto propiciara mayor preparacion y formacion emocional en el alumnado.
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6. Anexos
ANEXO I. HOJA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA EL ESTUDIO

Investizador Principal: Ana Isabel Fernandez Leon

Yo,

con DNI ¥ con domicilio
en

Declaro que:

* He podido realizar las cuestiones necesarias sobre el programa.

* He sido mformado adecuadamente v de manera suficiente acerca de:

-Log objetivos v finalidad del estudio.

-Los beneficios v riesgos de este.

-Que mi participacion en el estudio es veoluntaria y de manera desinteresada.

- El procedmmiento v la finalidad con gque se ohhzaran mis datos persomales v las
garantias de cumplimiento de confidencialidad.

-Oue en cualgquer momento puedo derogar mi consentimiento (sm necesidad de aportar

una justificacion) y pedir la elimmnacion de mis datos personales.

CONSIENTO EN LA PARTICIPACION EN EL PRESENTE ESTUDIO
SI NO

{marcar con una X lo que corresponda)

Para dejar constancia de todo ello, firmo a continuacion:

Nombre investigador: Ana Isabel Femandez Leon

Firma del mvestigador. .
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ANEXO II. FICHA ACTIVIDAD “IDENTIFICANDO NUESTRAS EMOCIONES”

ACTIVIDAD 1

Lee cada categoria que se presenta. Piensa y escribe las 3 emociones mas
comunes que experimentes en cada una de ellas. Después reflexiona acerca

de si son agradables o, por el contrario, mas desagradables y piensa por que

pueden ser asi.

oCIOY
TRABAJO PAREJA FAMILIA TIEMFO AMISTADES
LIBRE
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ANEXO IV. DIARIO EMOCIONAL

DIARIO EMOCIONAL

FECHA

HOY ME HE SENTIDO:

HOoY HA Si1D0O AGRADABLE:

HoY HA 51D0 DESAGRADARBLE:

QUE PUEDD MEJORAR HOY
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ANEXO V. FOTOS ACTIVIDAD “ADIVINA, ADIVINA LA EMOCION”

‘\ foro:  [Foro:
o v

FOTO 4
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ANEXO VI. CARTAS EMOCIONADAS

Durante las dos
préoximas semanas te

toca vigilar el recreo.
I

Un padre te amenaza si
no cambias el examen
de dia.

companero que se ha
entado a tu lado a
comer huele mal.

companero te ofrece
uda para organizar la
excursion.

40

Se jubila el compafiero
que ha sido tu mayor
apoyo.

Tus alumnos te reciben
con besos y abrazos el
dia de tu cumpleanos.

Te comunican que un
alumno se muda y deja
el colegio.

Llevas media hora
intentando comenzar la
clase y tus alumnos no
paran de discutir.



ANEVO VII. DIARIO EMOCIONAL LABORAL

DIARIO EMOCIONAL

HFCHA
— ™~

EN EL TRABAJO HOY ME HE SENTIDO:

;POR QUE ME HE SENTIDO ASi?

;QUE REPERCUSION HA TENIDO EN Mi DESPUES?

;iCOMO HE REACCIONADO?
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ANEXO VIII. CANCIONES PARA ACTIVIDAD “RECUERDOS Y CANCIONES”

Erik Satie — Gymnopédie No. 1. https://www.youtube.com/watch?v=S-Xm7s9eGxU

Mdsica Alegre Para Videos | Mdasica de Fondo Feliz | Mdusica Instrumental.
https://www.youtube.com/watch?v=rEXzfdqgYTRA
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ANEXO IX. SITUACIONES ACTIVIDAD “EMOCIONES NECESARIAS”

O N o g A~ WD PE

10.

Te rednes con los tutores legales de un nifio que no atiende y que te falta el respeto.

Te cambias de centro en mitad de curso.

Organizas una fiesta de despedida a un nifio que deja el centro.

Realizas un examen de idiomas.

Le pides prestado un material a un compafiero de trabajo.

Tienes que informar a unos padres de que su hijo es victima de bullying.

Le pides un cambio de horario a tu superior.

Muestras tu disconformidad al director con el exceso de trabajo otorgado a un
compariero.

Quieres motivar a tus alumnos para una actividad.

Tienes que hacer la Ultima correccion de la programacion docente que entregaras

préximamente.
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ANEXO X. FICHA “SITUACIONES LABORALES”

Piensa en tres situaciones que podrian darse en tu trabajo como maestro/a, escribelas y
escribe qué emocidn experimentarias si se diese. Ademas, piensa qué emocion seria la mas

adecuada para afrontar dicha situacion correctamente.

EMOCION EMOCION APROPIADA
RECURRENTE Y FACILITADORA

SITUACION LABORAL
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ANEXO XI. FICHA “ASi SIENTO, ASI ACTUO”
¢ Como afectan tus emociones en tus pensamientos y en tus acciones cuando trabajas?

Completa las siguientes frases, segin como tu creas que influyen tus propias emociones

en tu forma de pensar y en tu forma de actuar centrandote en situaciones laborales.

Si estoy triste no me suele salir bien...

Si siento nervios me sale mejor...

Cuando me siento feliz, estoy dispuesto

a...

Cuando me siento enfadado, suelo...

Si me siento decepcionado intento no...

Cuando me siento satisfecho, me cuesta

menos...

Cuando estoy motivado, tengo mas

ganas de...
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ANEXO XII. FICHA “FAMILIA EMOCIONALES”

FAMILIA EMOCIONALES

Identifica v agrupa qué emociones complejas se corresponden y derivan de las

signientes emociones basicas.

ALEGRIA TRISTEZA ENFADO SORPRESA  ASCO MIEDO

DESPEECIO PESIMISMO DESANIMO DISFREUTE
CONMOCION DELEITE DOLOR AMARGURA
IMPACIENCIA DESGANA INQUIETUD DESAGEADO

JUBEILO TEEROE FENCOR  INTOLERANCIA NOSTALGIA
ENTUSIASMO PASMO NAUSEA  ACRITUD DESCONCIERTO
INSENSIBILIDAD CELOS APATTA FRENESI  DISGUSTO
FRENESI EXTRANEZA OPTIMISMO DISTENSION
ENVIDIA  ABORRECIMIENTO MELANCOLIA ALIVIO
PERPLEIIDAD EXPECTACION EUFORIA EREPUGNANCIA
DOLOR APATTA EENCOE  INSEGUEIDAD
HOSTILIDAD DESCONFIANZA INSENSIBILIDAD AFLICCION

46



ANEXO XIII. DEFINICIONES PARA LA ACTIVIDAD “;DE QUE EMOCION SE
TRATA?”

.

¢De qué emocion se trata?

* Empieza por la A: pena, agobio y miedo ante algo que parece insoportable
(Angustia).

* Empieza por la A: sentimiento de aprecio hacia algo o hacia alguien
(Agradecimiento).

+ Empieza por la A: carino o afecto que se siente por otra persona (Amor).

* Empieza por la B: deseo de reallizar cosas buenas a otros (Benevolencia)

* Empieza por la E: expectativa de alcanzar algo que se desea o se quiere
(Esperanza).

* Empieza por la E: sentimiento de desigualdad al realizar una comparacion
ante los demas y se quiere lo que otra persona tiene (Envidia).

* Empieza por la F: agresividad que no se puede controlar (Furia).

* Empieza por la F: alegria inmensa, desbordante y duradera (Felicidad).

* Empieza por la M: tristeza o pena por algo que ya no tenemos y echamos
de menos (Melancolia).

* Empieza por la O: sentimiento de satisfaccion por los éxitos y las
capacidades de uno mismo {Orgullo).

* Empieza por la P: inquietud y desasosiego ante situaciones, normalmente,
imaginarias que pueden suceder (Preocupacion).

* Empieza por la V: determinacion para enfrentarnos a situaciones adversas
(Valor).
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ANEXO XIV. FICHA “;EN QUE MOMENTO ME HE SENTIDO ASi?

Piensa cuando has experimentado cada emocion basica que se te presenta, cuales son los

beneficios y perjuicios personales de sentirlas, sus consecuencias y las emociones que le
acompanan.

¢Enqué . .
Beneficios | Perjuicios ]
, momento me ) Emociones
EMOCION _ de esta de esta Consecuencias | ]
he sentido . . simultaneas
) emocion emocion
asi?
Alegria
Tristeza
Enfado
Miedo
Asco
Sorpresa
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ANEXO XV. TARJETAS PARA “LA PALABRA PROHIBIDA”

Fpotbrs | Cuipm

Gertoreg Petppersotyidided
Capiegirnd [ racage
i~ i

Torrer s
C 5 e
Fartigie g

Jibeidery Enyidfio
Vergpaene Colis
£ Ingeqpuridad

49



ANEXO XVI. FICHA “SI SIENTES ASI, PIENSAS...”

Lee las siguientes situaciones e imagina que le sucede a un amigo tuyo o a ti mismo. ¢Qué
crees qué pensaria si sintiese alguna de las dos emociones que se plantea? Piensa y escribe
una tercera emocion que se podria experimentar en dicha situacion y un posible

pensamiento al experimentar esta.

Situacion 1: Un compafiero va contando en tu trabajo un tema tuyo personal que le habias

contado.

Emociones posibles: a) decepcidn; b) vergiienza; c)

¢ Qué pensarias si sintieses cada una de estas emociones?
1.

Situacion 2: El padre de una alumna te comenta que la nifia le ha dicho que ha suspendido por

tu culpa.

Emociones posibles: a) Rabia; b) tristeza; c)

¢ Qué pensarias si sintieses cada una de estas emociones?
1.
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Situacion 3: Tu jefe te exige mas horas de trabajo.

Emociones posibles: a) agotamiento; b) ansiedad; c)

¢ Qué pensarias si sintieses cada una de estas emociones?
1.

Situacion 4: El inspector de Educacion quiere hablar contigo.

Emociones posibles: a) Nervios; b) preocupacion; c)

¢ Qué pensarias si sintieses cada una de estas emociones?
1.

51



ANEXO XVII. FICHA “CAMBIOS EMOCIONALES”

Lee los siguientes cambios emocionales. Piensa y escribe una situacién de tu vida personal

y otra de tu vida profesional en la que hayas experimentado alguna vez dichos cambios.

Tristeza, enfado, miedo

Situacion vida personal:

Situacion vida laboral:

Felicidad, orgullo, culpa

Situacion vida personal:

Situacion vida laboral:

Alegria, tristeza, nostalgia

Situacion vida personal:

Situacion vida laboral:

Inquietud, sorpresa, alegria

Situacion vida personal:

Situacion vida laboral:

Alegria, indignacion, tristeza

Situacion vida personal:

Situacion vida laboral:
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