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Programa para promover regulacion emocional en poblacion

adulta

Diego Mauricio Otaloral Camila Del Pilar Orjuela Cruz, Heidy Carolina Marin

Bastidas, Yuli Vanesa Grisales Rincon
Resumen

La presente investigacion tuvo como objetivo disefiar un programa para promover
regulacion emocional en poblacion adulta. Para la elaboracion del programa se
realizd una revision sistematica de las estrategias mas efectivas para favorecer la
regulacion emocional, seleccionando de una rejilla de 22 articulos 5 que
mostraron cambios estadisticamente significativos en las muestras en las que se
aplicaron las estrategias. Para la construccion completa del trabajo se emplearon
83 articulos. Como resultado se obtuvo un manual orientando para el terapeuta-
profesional que dirija el programa, una presentacion power point para que el
profesional emplee en el curso del programa y, un manual - cuaderno de
actividades para los participantes del programa.

Palabras clave: regulacion emocional, desregulacion emocional.
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Capitulo primero
Introduccion

Desde la psicologia clinica, se busca la comprension de las dificultades psicoldgicas
del ser humano, establecer y estructurar estrategias que permitan aliviar el sufrimiento y
obtener mecanismos para lograr un proceso psicoldgico de transformacion. Desde la
psicologia se pueden abordar distintos fendomenos asociados al sufrimiento y bienestar
humano, uno de ellos es la regulacién emocional que cumple un papel fundamental en el
funcionamiento de los individuos en las distintas areas de ajuste o contextos. Para ello, es
importante mencionar que las emociones son una respuesta y/o experiencia de todo
organismo ante estimulos del ambiente que al tiempo se expresan en multiples canales de
respuesta, fisiologico, cognitivo y conductual (Torices, 2017).

La experiencia emocional se relaciona con el sistema limbico, en el que estructuras
cerebrales como la amigdala se encargan de generar la respuesta fisioldgica y/o
conductual con la emocion percibida, siendo fisiologicamente el nucleo del control
emocional (Sanchez - Navarro y Roman, 2004). Existen dos vias de la produccion
emocional, la via baja y la via alta, ambas acompafiadas de cambios fisiol6gicos y
endocrinos (Macias, Morales y Pefia, 2011) en pro de la supervivencia, la adaptacion al
medio y la interaccion con el mismo (Vega, Mufioz, Berra, Nava y Gomez, 2012).

Las emociones incluyen funciones adaptativas, motivacionales y sociales en pro del
funcionamiento psicolégico esperado (Perea, 2009) existiendo la posibilidad de que el
individuo elicite una respuesta emocional regulada — adaptativa (favoreciendo respuestas
utiles) o desregulada — desadaptativa (comportamientos no eficaces) ante la demanda
generada por distintos eventos ambientales que se relaciona con las estrategias de

afrontamiento del ser humano (Hervés, 2011).
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Referentes como Linehan (teoria biosocial de Linehan) y Gross (modelo de proceso
de regulacion emocional de Gross) son considerados proponentes de modelos teoricos de
la regulacién y desregulacion emocional (DE). Para Goleman perder el control de algunas
emocione se relaciona con la dificultad o incapacidad de algunos individuos para
manejarlas de forma efectiva o lo que denomina Gross como una falla en la regulacion
emocional (Gross y Thompson, 2007), la cual implica procesos extrinsecos e intrinsecos
que son responsables de supervisar, evaluar y modificar las respuestas emocionales,
siendo prioridad cuando estas presentan caracteristicas de intensidad y/o largas -
permanentes en el tiempo, con el fin de alcanzar las propias metas (Thompson, 1994 en
Gross y Thompson, 2007).

Linehan plantea que las emociones resultan ser desadaptativas cuando se presenta alta
sensibilidad y alta reactividad ante estimulos y un lento retorno al estado emocional basal
(Armand, 2016), y, Gross establece cinco procesos de regulacion emocional, tales como,
la seleccion y modificacion de situaciones, el despliegue de atencién, el cambio
cognoscitivo y la modulacion de la respuesta (Gross y Thomoson, 2007).

La desregulacion emocional (DE) se considera la variable central de los problemas
psicologicos por los que las personas consultan a terapia (Vargas-Gutiérrez y Mufioz-
Martinez, 2013) asociados principalmente con diagndsticos clinicos de ansiedad,
personalidad, conducta alimentaria (Posada-Villa, Aguilar-Gaxiola, Magafa, y Gémez
Aguilar, 2004) entre otros, apreciandose, asi como un concepto transdiagndstico para
muchos autores. Es por ello que, se han estructurado distintas estrategias de intervencion
para la DE en poblacidn clinica, entre las que se encuentra la terapia dialéctica conductual
(DBT) de Linehan, util en trastornos asociados con el estado emocional como la
depresion, ansiedad, estrés postraumatico, personalidad limite, control de impulsos y
conductas de agresividad e impulsividad, ademas de estrategias como el mddulo de
habilidades de regulacion de las emociones de Linehan, el entrenamiento en regulacion
emocional de Berking, la terapia de regulacién emocional de Mennin y Fresco y el
entrenamiento en procesamiento emocional optimo (Hervas y Moral, 2017).

En la Universidad El bosque desde la linea de la regulacion emocional del docente
Diego Mauricio Otalora Morales se han realizado cuatro revisiones sistematicas, la

primera relacionada con el concepto de regulacion emocional en el 2017-I, una segunda
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dirigida a la efectividad de la terapia dialéctica conductual (DBT) en el 2017-Il, una
tercera orientada a la revisidn de poblacion clinica y no clinica en regulacion emocional
Yy, Una cuarta asociada a la efectividad de estrategias para promover regulacion emocional
en poblacion adulta en el 2018-I.

A partir de las revisiones sistematicas realizadas se ha identificado la necesidad de
adaptar un programa para promover regulacion emocional en la poblacion adulta que no
presenta un trastorno emocional pero que se encuentra en riesgo por factores ambientales.
Segun los estudios revisados no se encuentran mayores investigaciones asociadas al tema
y se desconocen estrategias de regulacion emocional eficaces en el contexto de factores
estresantes diarios, una parte comdn de la vida cotidiana en la que la regulacion efectiva
de las emociones deberia ser particularmente beneficiosa (Troy, Saquib, Thal y Ciuk,
2018) y lo que es importante fortalecer en la edad adulta para permitir la flexibilidad en
estrategias de la gestion emocional necesarias para un adecuado proceso de

envejecimiento asociado al bienestar (Eldesouky y English, 2018).

Justificacion

Las emociones tienen una funcion adaptativa, motivacional y social que se asocian a
la posibilidad de que el individuo elicite respuestas emocionales reguladas o adaptativas
0 desreguladas y desadaptativas ante la demanda generada por distintos eventos
ambientales que pueden resultar como variables que afectan a las distintas areas del
funcionamiento social y psicolégico de wun individuo (Hervas, 2011). Los
comportamientos no eficaces (respuestas desreguladas o desadaptativas) orientados al
afrontamiento de las demandas contextuales en pro de regular los estados afectivos son
entendidos como una parte de la desregulacion emocional que se relaciona con el
desarrollo y el mantenimiento de un importante porcentaje de trastornos clinicos —
psicoldgicos, por otro lado, la desregulacion emocional implica alta reactividad, alta
intensidad y lento retorno a estado de reposo (Kring y Sloan, 2009), considerandose al
tiempo como un concepto transdiagndstico que ha permitido cambios importantes en el
desarrollo de programas de intervencidn para poblacion con diagnosticos clinicos.

La presente investigacion tiene como proposito la creacion de un programa de

promocién en regulacién emocional orientada a poblacion adulta que no presenta un
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trastorno psicoldgico pero que podria llegar a presentarlo por factores ambientales
estresantes, debido a que, segun la revision de investigaciones empiricas dirigidas a la
regulacion emocional se han estructurado en mayor medida programas de intervencion en
poblacidn clinica o con diagnostico psicoldgico, pero no se encuentra el mismo nivel de
desarrollo de programas en poblacion con ausencia de trastorno psicopatoldgico; personas
gue probablemente deben enfrentarse diariamente a situaciones estresantes, donde la
regulacion emocional debe ser favorable de bienestar emocional (Troy et al., 2018) debido
a que esté relacionada con el funcionamiento social efectivo y adecuado (Eisenberg,
Fabes, Guthrie y Reiser, 2000); y lo que es importante fortalecer en la edad adulta para
permitir la flexibilidad en estrategias de la gestion emocional necesarias para un adecuado
proceso de envejecimiento asociado al bienestar (Eldesouky y English, 2018).

Se resalta al tiempo la probabilidad de que la poca o la carencia de estrategias sanas
para la regulacion emocional representan una amenaza a la sociedad debido a que puede
dar origen a distintos tipos de violencia, asociado posiblemente al sobrepaso de los limites
de la tolerancia (emocion de ira) o de los recursos para regular la misma (Piqueras -
Rodriguez, Ramos — Linares, Martinez — Gonzalez y Oblitas — Guadalupe, 2009).

Asi, se menciona que aquellas personas o individuos que tienen mayor capacidad para
regular sus emociones ya sean de cargas negativas o positivas, generan una influencia
eficiente y autentica en sus relaciones, denotan menos conductas sociales desviadas y por
ende tienen un menor riesgo a desarrollar trastornos psicolégicos (Company, Boberst y
Sanchez, 2012). Con lo mencionado anteriormente, el presente estudio se orientara a la
creacion de un programa de prevencion de la desregulacion emocional en la poblacién

adulta.

Objetivo general

Disefiar un programa de regulacion emocional en poblacién adulta.

Objetivos especificos
e Identificar estrategias de regulacion emocional efectivas a partir de la revision de

articulos seleccionados.
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e Aplicar las estrategias identificadas para la construccion del programa en regulacion

emocional.
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Capitulo segundo
Regulacion emocional

Emociones

Las emociones son una respuesta y/o experiencia de todo organismo ante estimulos
del ambiente (Torices, 2017), poseen un caracter multidimensional, debido a que estan
comprendidas en tres canales de respuesta, el cognitivo — subjetivo, el conductual —
expresivo y el fisioldgico — adaptativo (Macias et al., 2011) requiriendo como
precondicién para su existencia los procesos neuroldgicos mencionados anteriormente,
tanto la via baja como la valoracion cognitiva — pensamiento como resultado de la relacion
sujeto — ambiente (Melamed, 2016). Son consideradas estados evaluativos positivos o
negativos de tiempo corto (Bericat 2012) que pueden variar en intensidad y que estan
asociados a situaciones interpersonales o experiencias que merecen atencioén porque
tienen importancia o son determinantes para el bienestar de la persona (Brody, 1999).

Las emociones tienen una funcion adaptativa que permite preparar al organismo ante
situaciones de relevancia vital, por ejemplo, cuando se experimenta miedo se aumenta la
frecuencia cardiaca, hay cambios en la expresion no verbal (facial) (Zerpa, 2009), se
presenta tension muscular y se pueden activar los masculos para emprender la huida (salir
corriendo) si es necesario, todas esas respuestas se presentan debido a que en la evolucion
han resultado Utiles para la preservacién de la vida por lo que se ha vuelto un componente
inherente a la propia naturaleza (Melamed, 2016).
Tipos de emociones

Existen distintos tipos de emociones, las basicas o primarias (alegria, tristeza, ira,
miedo, sorpresa y asco) y complejas o secundarias. Las primeras poseen una estructura
estimulo respuesta es decir que, el organismo ante algin evento responde de una forma

determinada e inherente; el estimulo que desencadena la emocion es real y se encuentra
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en el momento de la experiencia de la emocién (Martinez, Retana y Sanchez, 2009). Por
el contrario, en las emociones secundarias el desencadenante no se encuentra en el
momento de la experiencia emocional o no es real, por ejemplo, si el organismo se
encuentra expuesto a una situacion de robo se experimenta miedo (emocion primaria), si
la persona recuerda el momento de un atraco vivenciado o piensa que puede sucederle en
el futuro puede experimentar ansiedad (emocion secundaria), es decir, que, las primarias
hacen referencia al aqui y al ahora mientras que las secundarias son anticipadas o
resultado del recuerdo de experiencias pasadas angustiantes (Fernandez, 2015).

La comunicacién no verbal de las emociones primarias es universal, por lo que se
puede reconocer facilmente cuando una persona las esta experimentando, por el contrario,
las secundarias carecen de sefiales de identidad, cada persona manifiesta sus emociones
con relacion a su personalidad (las manifestaciones de ansiedad son particulares de cada
persona) (Tébar, 2014). Las emociones primarias tienen una carga genética alta, debido a
que, aunque son modeladas por el aprendizaje, se encuentran presentes en todas las
personas y culturas (respuestas emocionales pre-organizadas); las secundarias, emanan de
las basicas y estan asociadas al desarrollo individual de cada persona, difiriendo en la
expresion de las mismas (Vivas, Gallego y Gonzalez y 2007).

Neurobiologia de las emociones

La estructura cerebral asociada a la expresion emocional es el sistema limbico, que,
es un conjunto de partes cerebrales que involucra estructuras como la amigdala, el
hipotdlamo, el hipocampo y los cuerpos mamilares (L6pez, Valdovinos, Méndez y
Mendoza, 2009) que se encargan de regular las emociones (Panduro y Salguero, 2001).
La amigdala es una estructura cerebral clave para la supervivencia que funciona en pro de
integrar las emociones con las respuestas fisiologicas o conductuales correspondientes,
ademas de, ser el nucleo principal del control emocional y de los sentimientos (Sanchez
— Navarro y Roman, 2004).

A partir de lo mencionado anteriormente, Melamed (2016) establece que las
emociones estdn mediadas por un proceso neuroldgico que inicia por la percepcién y/o
informacion de los eventos o situaciones del ambiente llegados a la amigdala, momento
que puede suceder por dos vias distintas estructurales distintas, la via baja y la via alta; la

via baja se encuentra asociada al cerebro reptiliano, une directamente el talamo y la
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amigdala, es una via corta, por ende, méas rapida en el procesamiento de la informacion,
funciona en respuestas de huida y mecanismos de proteccion contra alguna amenaza,
dichas respuestas son denominadas patrones de accion fija (Ledoux, 1999), por ejemplo,
ante una explosion los musculos del cuerpo se pueden contraer y generar un sobresalto
(conducta estereotipada), la segunda via une el tallamo con la corteza sensorial para asi
alcanzar la amigdala, alli se genera el raciocinio de los eventos (cognicién) produciendo
una conducta precisa, es decir, se realiza un procesamiento del estimulo perceptivo o
emocional, es una via mas larga y sofisticada (Correa y Mufioz, 2013), ambas vias de
produccion emocional estdn acompafiadas de cambios fisioldgicos y endocrinos (Macias
et al., 2011) en pro de la supervivencia, la adaptacion al medio y la interaccion con el
mismo (Vega et al., 2012).

Por medio de la via baja el procesamiento involucrado es mas rapido, permitiendo
una ventaja adaptativa superior a la via alta, no obstante, puede dar representaciones
difusas o incompletas que, generan en ocasiones reacciones emocionales inadecuadas ante
determinados estimulos, por ejemplo, una respuesta de miedo se puede dar ante una rama
de un arbol, que se considera un falso positivo (sefial de alerta ante la rama) todo en pro
de la supervivencia, mientras que, la via alta se toma un tiempo mas largo para el
procesamiento, lo que permite a la persona representaciones del ambiente méas detalladas
y precisas que den la posibilidad de aislar los detalles irrelevantes para dar respuestas
emocionales que si conciernen a preservar el bienestar (Panksepp, 2003).

Funcion de las emociones

Las emociones tienen influencia en distintas areas de la esfera psicolégica de una
persona (Hervas, 2011) y variadas funciones que dan paso a la ejecucion efectiva de
reacciones conductuales apropiadas ante una situacion (Conangla, 2002) relacionado con
que las emociones adaptan un estilo cognitivo al momento de dar respuesta a la realidad
experimentada (Silva, 2005). Entre las funciones de las emociones se encuentran las
adaptativas, sociales y motivacionales. Las primeras hacen referencia a la preparacion del
organismo para realizar una conducta adecuada ante situaciones que demanda el ambiente
sea alejando o acercando (direccionamiento de la conducta) a la persona a un objetivo

(Perea, 2009) incluye situaciones que implican peligro, dafio, amenaza, perdida, cambios,
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novedades y comportamientos universales impulsados por dichas emociones (Martinez,
Ramos, Oblitas y Piqueras, 2009).

Las sociales se relacionan con la importancia que tienen las emociones en el
establecimiento de relaciones interpersonales significativas (Coterdn y Sanchez, 2012).
Por un lado, las emociones comunican a otros del estado emocional propio (Coterdn y
Sanchez, 2010). En cuanto al papel comunicativo de las emociones, se relaciona con que
la expresion del estado emocional funciona como un estimulo discriminativo que generan
ciertas conductas por parte de los demas y afectan el comportamiento propio en relacion
a otros (Barriga, 1996). Una emocidn puede favorecer la inhibicion o manifestacion de su
expresion para mantener la dindmica de las relaciones sociales (Martinez et al., 2009).

Por ultimo, las emociones afectan motivacionalmente el comportamiento propio que
se relaciona con la emocion debido a que esta moviliza, le da energia y dirige a las
conductas motivadas lo que permite mayor eficacia del comportamiento ante las
exigencias u objetivos (Mayor, Moya y Puente, 1998). Segun Cano-Vindel, Sirgo y Diaz
—Ovejero, 1999, plantean que, por ejemplo, emociones como el asco o la ansiedad pueden
inhibir la conducta sexual mientras que emociones positivas como la alegria junto con el
interés puede estimularla, es por ello que, “esta funcion motivacional de las emociones
hace que éstas se entiendan como procesos activadores y orientadores de la accion y por
tanto dificulta la separacion entre los procesos emocionales y los motivacionales” (p.134).

Se resalta el valor adaptativo de las emociones y sus funciones (Lazarus, 1991), por
ende, es relevante mencionar que existe la posibilidad de que el individuo elicite una
respuesta emocional regulada — adaptativa (favoreciendo respuestas Utiles), o desregulada
— desadaptativa (comportamientos no eficaces) ante la demanda generada por distintos
eventos ambientales que se relaciona con las estrategias de afrontamiento del ser humano
que pueden acabar afectando a muchas areas del funcionamiento social y psicologico
(Hervaés, 2011).

Desregulacion emocional

Las respuestas emocionales desadaptativas implican segun Linehan, una alta
sensibilidad emocional ante estimulos, alta reactividad y un lento retorno al estado
emocional basal (Armand, 2016), entendido esto como desregulacion emocional,

considerado una deficiencia en la efectividad de las estrategias que se emplean para
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regular los estados afectivos negativos (estrategias disfuncionales, contraproducentes y
poco eficaces) (Hervas y Vazquez, 2006) contrario a la regulacion emocional
comprendido como un proceso adaptativo, en donde las estrategias llevadas a cabo para
la modificacion de los estados emocionales son funcionales y efectivas. La alta
sensibilidad emocional, la alta reactividad y el lento retorno al estado emocional basal
puede resultar muy intenso, produciendo la inhibicion de conductas Utiles ante el ambiente
y generando conductas de riesgo o no saludables como el abuso del alcohol, tabaco,
sustancias psicoactivas, sedentarismo, comportamientos auto-lesivos, (Martinez et al.,
2009), siendo estos ultimos estrategias de afrontamiento para regular estados emocionales
aversivos 0 molestos (evitacion experiencial) (Ibafiez, Vazquez, Del Real, Sanchez y
Gine, 2012).

La desregulacion emocional o regulacion emocional inefectiva esta relacionada con
el desarrollo y el mantenimiento de un importante porcentaje de trastornos diagnéstico
del manual diagnostico y estadistico de los trastornos mentales (DSM) (Kring y Sloan,
2009), considerado como un concepto transdiagnostico por distintos autores debido a que
los pensamientos, las emociones, las conductas y sus efectos personales, ambientales e
interpersonales son parte de un mismo sistema y, por lo tanto, se cree que intervenir en
todos maximiza la efectividad de la accion terapéutica (Reyes, 2013). Es desde esa
perspectiva que se han planteado distintos modelos teoéricos sobre la DE, entre los que se
encuentra la teoria biosocial de Linehan, que establece que la desregulacion emocional
estd causada por la vulnerabilidad biologica (vulnerabilidad inicial de una persona a
estimulos emocionales) y la exposicion a un contexto invalidante (Kuo y Linehan, 2009).

La vulnerabilidad bioldgica se refiere a la alta sensibilidad a los estimulos
emocionales (bajo umbral a estimulos y una rapida reaccion ante los mismos), la alta
intensidad de la respuesta emocional (reaccion emocional intensa y genera desequilibrio
cognitivo) y el lento retorno al estado emocional basal (expresiones emocionales de larga
duracion en el tiempo) (Elices y Cordero, 2011). el ambiente invalidante se relaciona
con un contexto en el que la comunicacion de respuestas emocionales (eventos privados)
son retroalimentadas como inapropiadas, extrafas, negativas, incorrectas o ignoradas,

produciendo aprendizajes disfuncionales y no habilidades de regulacion emocional
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necesarias por lo que el individuo opta por estrategias extremas de regulacion (escalar la
expresion emocional o disociacion) (Dimeff y Koerner, 2007).
Modelo de regulacion emocional de Gross

Gross (2015) ha propuesto un modelo para explicar la forma en que las personas
regulan sus emociones; El proceso implica cuatro fases; la primera de ellas es la
identificacion en la que se decide si es necesario regular la emocion o no (Jarrell y Lajoie,
2017). En esta fase, las creencias sobre la capacidad de control emocional estan
relacionadas con la motivacion para participar en la regulacion (Howell, Passmore y
Holder, 2016).

La segunda fase es la seleccion, implica elegir la estrategia que se usara para regular
la emocion (Urry y Gross, 2010). La tarea de la valoracion es evaluar los costos y
beneficios de las estrategias, si una estrategia se evaltia lo suficientemente positiva la
accion activara un objetivo para emplear esa estrategia y la etapa de la implementacion se
pone en marcha (Sheppes y Gross 2011). Los individuos que tienen creencias
relativamente extremas sobre el valor de emociones muy especificas como creer que la
felicidad debe ser experimentada en todo momento puede generar que se seleccionen
muchas estrategias que incluso pueden interferir entre ellas, a lo que se le denomina
estrategias en un enfoque de “dispersion” (Fergus y Bardeen, 2016; Catalino, Algoe y
Fredrickson, 2014).

La fase de implementacion (Gross, 2015) implica traducir la estrategia seleccionada
en tacticas especificas de la situacion. En esta fase, la percepcion cumple la tarea de
representar las distintas formas de implementar una estrategia en particular, la valoracion
se encarga de evaluar los costos y los beneficios de esas tacticas y, la accion implementa
la tactica, de este Gltimo paso depende que la regulacion de las emociones sea exitosa
(Gross y Ford, 2018; Tamir y Ford, 2012).

En la ltima fase, los sujetos monitorean su proceso de regulacion emocional, evaltan
el resultado de su regulacion y deciden si mantener, cambiar o detener sus esfuerzos
regulatorios (Ben-Eliyahu y Linnenbrink-Garcia, 2013). Los individuos siguen el
progreso de sus esfuerzos regulatorios y deciden si deben hacer correcciones sobre el
mismo, asi el monitoreo permite a los individuos ser conscientes de sus emociones, que

es un aspecto clave de la regulacion de las emociones volitivas (Shuman y Scherer, 2014).
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Técnicas de regulacién emocional

Se han propuesto terapias y técnicas centradas en favorecer regulacion emocional en
poblacion clinica. La terapia dialéctica conductual (DBT) de Linehan , Gtil en trastornos
asociados con el estado emocional como la depresion, ansiedad, estrés postraumatico,
personalidad limite, control de impulsos y conductas de agresividad e impulsividad,
ademas de estrategias como el modulo de habilidades de regulacién de las emociones de
Linehan, el entrenamiento en regulacion emocional de Berking, la terapia de regulacion
emocional de Mennin y Fresco y el entrenamiento en procesamiento emocional optimo
(Hervas y Moral, 2017), un programa de tratamiento Unico con el que se pueden tratar
todos los trastornos de ansiedad y la depresion unipolar de Barlow, entre algunos otros.
Sin embargo, son pocas las investigaciones o los programas que se han encontrado para
RE en poblacion que no tiene ningun tipo de diagndéstico psicopatoldgico.

En la actualidad el ser humano se encuentra expuesto a variadas demandas
ambientales como violencia interpersonal cotidiana por intolerancia, inseguridad
ciudadana, acoso laboral o incluso ausencia de trabajo estable remunerado, delincuencia
e inequidad, etc. De acuerdo con la Organizacion de las Naciones Unidas (ONU) en el
2017 el 35% de las mujeres de todo el mundo experimentd violencia fisica y/o sexual por
parte de un compariero sentimental o violencia sexual por parte de otra persona distinta a
su pareja en algin momento de sus vidas (Organizacion de las Naciones Unidas mujeres,
2017). Para el mismo afio informes del Instituto de Medicina Legal en Colombia establece
que la intolerancia contribuye en el 66% de los homicidios anuales del pais, casi 113.470
personas fueron victimas de lesiones personales en medio de rifias, la mayoria fueron
hombres, no obstante, el nimero de mujeres va en aumento; para el 2018 fue de 114.422
(Instituto de Medicina Legal y Ciencias Forenses, 2018) En el 2017 el estudio nacional
de salud mental en Colombia indic6 que el 40% de la poblacién que labora activamente
entre los 18 y 65 afios ha sufrido un trastorno mental asociado al estrés.

En el 2018 el consejo Ciudadano para la Seguridad Pablica y Justicia Penal (CCSPJP)
establece que seis paises de américa latina se encuentran entre los trece con los mas altos
indices de criminalidad; de las cincuenta ciudades del ranking, tres de ellas se encuentran

en Colombia (BBC News mundo, 2019). El Ministerio de trabajado durante el primer
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trimestre del 2018 menciond 1.406 quejas por acoso laboral un 50% mas que el afio
anterior para el mismo periodo de tiempo (Casa tiempo, sf).

Estos continuos factores ambientales negativos pueden generar consecuencias como
experimentar estrés, tener baja tolerancia al malestar o a la frustracion y que pueden
evolucionar a trastornos psicologicos (Bisquerra, 2013). Es por ello que surge la necesidad
de trabajar en la regulacion emocional de la poblacion general, aquella que no tiene ningan
diagnostico clinico pero que puede tener dificultades en la gestion de las emociones
(Estévez y Jiménez, 2017), aspecto que puede disminuir las problematicas mencionadas
anteriormente y darles estrategias mas sanas y adaptativas para flexibilizar el malestar
psicoldgico y emocional al que se enfrentan en la cotidianidad.

En los Gltimos afios se han desarrollado programas para promover estrategias eficaces
de regulacién emocional en personas que no padecen trastornos emocionales pero que por
encontrarse en ambientes estresores podrian derivar en algun trastorno. Etxeberria et al.,
(2011) desarrollaron un programa de intervencion cognitivo — conductual orientado a
mejorar el bienestar emocional y la reduccion del nivel de estrés, sobrecarga y depresion
de los cuidadores informales de Alzheimer, entrenandolos en habilidades y estrategias de
regulacion emocional. Se aplicé a 52 cuidadores entre los 28 y 77 afios que llevaban
aproximadamente cuatro afios como cuidadores alrededor de siete horas diarias. El grupo
experimental fue de 20 cuidadores y el grupo control de 32. El programa consté de 10
sesiones, una semanal de dos horas (ejercicios guiados y tareas en casa).

Los temas trabajados fueron psicoeducacion del Alzheimer y ansiedad, entrenamiento
en respiracion profunda y diferencial; psico-educacion e identificacion de emociones y
pensamientos asociados, técnicas de debate cognitivo, estilos de comunicacion,
entrenamiento en habilidades de comportamientos problematicos, entrenamiento en
actividades gratificantes, prevencion de recaidas durante el cuidado. El grupo
experimental puntu¢ diferencias significativas en relacion con el grupo control en afecto
positivo, bienestar subjetivo y reparacion emocional.

Cialocu (2015), realiz6 una investigacion con bibliotecarios, que se exponen a
enfrentar retos emocionales asociados a la interaccion negativa que tienen con usuarios.
El objetivo era reducir las consecuencias negativas de la regulacion emocional ineficaz

empleando estrategias de regulacion emocional centradas en antecedentes. Participaron
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35 bibliotecarios entre los 27 y 59 afios, 32 mujeres y 3 hombres con un tiempo de trabajo
que entre los 6 y 19 afios. Se ensefiaron estrategias de RE, como esfuerzo emocional,
estrategia de supresion emocional y reevaluacion cognitiva. La primera parte del curso se
denominé “regulacién emocional laboral y agotamiento emocional”, los participantes
ejecutaron ejercicios précticos y de debate, en temas como: concepto de RE asi como
estrategias, técnicas de comunicacion, relajacion, respiracién, distraccion (psico-
educacion). La segunda parte “estrategias y técnicas de comunicacion y regulacion
emocional en interaccion con los usuarios”; consistia en realizar un analisis de las
probleméticas mas comunes que enfrentan los bibliotecarios, y seguidamente debian
poner en préctica las estrategias de comunicacion aprendidas y regulacién emocional en
un juego de roles.

Vera-Villarroel, Valenzuela, Abarca y Ramos (2005) emplearon una intervencion
grupal breve e intensiva de cinco sesiones de cuatro horas (taller de manejo de estados
emocionales) con técnicas conductuales de psico-educacion, relajacion muscular
progresiva, reestructuracion cognitiva, resolucién de problemas, planificacion de
actividades y ensayo conductual a diez profesores de secundaria entre los 30 afios con
ausencia de diagnostico por trastornos psicologicos pero si con alto riesgo ante el
desarrollo de trastornos emocionales; al final del programa se redujeron
significativamente variables de depresion, ansiedad-estado y asertividad que al inicio se
evaluaron con instrumentos psicometricos.

Brazdo, Salvador, y Pinto-Gouveia, (2018) disefiaron una intervencién con el objetivo
de aumentar la reevaluacion cognitiva adaptativa y disminuir la supresion expresiva
disfuncional de emociones; se evalud si el Growing Pro-Social (GPS) reduciria las
infracciones disciplinarias. El estudio estuvo dirigido a reclusos varones, entre los 18 y
los 40 afios de edad, trabajando 40 sesiones (90 minutos), semanalmente. El programa se
baso en la terapia de esquema, incluyo la promocidn de la regulacion de la emocién y el
comportamiento, al trabajar en esquemas inadaptativos, mediante su identificacion y
modificacion, disminuyendo la influencia sobre los pensamientos, las emociones y el
comportamiento; realizaron psico-educacion emocional, comunicacién asertiva,

habilidades sociales (negociacion) y llevaron a cabo la reestructuracion cognitiva. Los
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resultados sefialan que el GPS fue efectivo en la promocion de la regulacion de la emocion
y disminuyo las infracciones disciplinarias.

El programa de reduccion del estrés basado en Mindfulness, de Alkoby, Pliskin,
Halperin y Levit-Binnun en el 2018 tiene como objetivo identificar una mayor flexibilidad
de eleccion regulatoria. Se desarroll6 en 111 Individuos, 67 mujeres, 44 hombres entre
los 21 y 40 afios de tres universidades de Israel. ElI programa es un modelo de una
intervencion de atencion plena de 8 sesiones, una semanal orientadas a la exploracion
corporal, meditacion sentada, yoga y ejercicios de movimiento y, practica de atencion
plena en la vida diaria. Siete de los talleres de MBSR siguieron este esquema exacto; el
octavo taller se integrd en un curso optativo de pregrado y se extendid a lo largo de 13
sesiones de 1,5 horas, asi como un retiro de un dia. Los patrones de eleccion de los
participantes que recibieron la capacitacion de MBSR eran maés flexibles que los que aun
no habian completado el taller, siendo los primeros mas propensos que los ultimos a
favorecer una estrategia de RE cuando se enfrentan a estimulos de baja intensidad y una
estrategia de desenganche (es decir, distraccion) cuando se enfrentan a estimulos de alta
intensidad.

Las personas que tienen mayor capacidad para regular sus emociones ya sean
negativas o positivas, generan una influencia eficiente y autentica en sus relaciones,
denotan menos conductas sociales desviadas y por ende tienen un menor riesgo a
desarrollar trastornos psicolégicos (Brackett, Mayer y Warner, 2004). Con lo
mencionado, el presente trabajo permitira el desarrollo de un programa de prevencion en
el que se resalta la importancia de adquirir estrategias de regulacién emocional para
prevenir el desarrollo de trastornos emocionales, el origen y el mantenimiento de distintas
formas de violencia, entre otros aspectos, que se asocian a formas poco adaptativas de
regulacion emocional (desregulacién) en poblacion adulta.

Los cinco estudios mencionados anteriormente fueron extraidos de los 11 articulos
descriptivos — correlacionales y de intervencion revisados y seleccionados por el grupo
anterior de la linea de investigacion de regulacion emocional del Doctor Diego Otélora,
esos 11 articulos hacen parte de una rejilla 22 articulos productos de una revision
sistematica. Los cinco articulos abstraidos son netamente de intervencion y todos

mostraron cambios estadisticamente significativos en las poblaciones aplicadas con
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respecto a la pre intervencién, es decir que, las estrategias empleadas evidenciaron un alto
indice de efectividad, esto estd apoyado por los resultados del trabajo de grado “estrategias
de intervencion de regulacion emocional para adultos: una revision sistematica”

A continuacion, se presenta una sintesis de las estrategias entrenadas en los programas

de intervencion revisados y el porcentaje de aplicacion (ver tabla 1)

Tablligrcentaje de estrategias de programas de intervencién eficaces

Estrategia reportada Porcentaje de estudios que entrenaron la estrategia

Psico-educacion 80%

Técnicas cognitivas 80%

Técnicas de resolucion de problemas 80%

Técnicas de relajacion 60%

Técnicas de respiracion 40%

Activacién conductual 40%

Técnicas de comunicacion asertiva 20%

Mindfulness 20%

Nota: Porcentaje de empleo de las estrategias revisadas en programas de intervencion que
generaron cambios significativos en distintas poblaciones aplicadas.

La estrategia de psico-educacion (80%) en la investigacion trabajada por Exteberria
etal., (2011) estuvo enfocada en darle informacién a los participantes sobre el Alzheimer,
concepto de ansiedad, su funcionamiento, tipos de respuestas, consecuencias en el
bienestar del cuidador; concepto de emociones, el funcionamiento, la regulacion y los
pensamientos asociados asi como la relacion existente entre pensamiento, lenguaje y
emociony como influyen los pensamientos en las emociones; identificacion de emociones
y errores cognitivos; también compartieron informacién sobre los estilos de comunicacion
y la importancia de la asertividad, por ultimo sobre conductas problematicas de las
personas con la patologia. Por otro lado, Ciolacu (2015) realiza también psi coeducacion
en regulacion emocional, identificar las estrategias mas comunes para regular las
emociones y sus consecuencias (supresion), explicacion sobre técnicas de comunicacion,
relajacion, respiracién y distraccion.

Al igual que ellos Brazao et al., (2018) realizaron psico-educacién en emociones

centrandose en que los participantes comprendieran la funcion y el significado de las
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mismas; en comunicacion asertiva, su ambiguedad y subjetividad en el procesamiento de
la informacion y como enfrentarse a esas situaciones de manera pro-social, descubriendo
las ventajas del asertividad sobre la agresividad. Vera et al., (2005) entregaron
informacion conceptual con relacion a la problematica que cada participante tenia con el
fin de comprender su cuadro, los posibles efectos y algunas estrategias de enfrentarlo.

El balance de los estudios revisados que hicieron uso de la estrategia de psi
coeducacion indica que en este aspecto la psico-educacion se centrd en el concepto de
emociones su funcionamiento y las estrategias de regulacion; asi como informacion sobre
estilos de comunicacion y la importancia del asertividad.

Las técnicas cognitivas (80%) se evidencio en los programas de Exteberria, et.al
(2011) donde emplearon el debate cognitivo desde el modelo de Ellis para la modificacion
emocional en pro de las ideas irracionales asociadas al cuidado; en Ciolacu (2015) que
entrend en reevaluacion cognitiva de la situacion como estrategia de RE. Brazao et al.,
(2018) incluyeron un modulo de reestructuracion cognitiva, donde los participantes
identificaron distorsiones cognitivas, y se trabajaba en su modificacion por medio de
pensamientos mas realistas sobre los acontecimientos diarios; al tiempo incluyeron
sesiones de modificacion de esquemas que influencian en la atribucion de significado a
los sucesos y la generacion de emociones perturbadoras y asi disminuir la influencia sobre
los pensamientos, las emociones y el comportamiento. Por Gltimo, Vera et al., (2005)
empleo técnicas de reestructuracion cognitiva permitiendo la identificacion vy
modificacion de creencias, atribuciones, expectativas y pensamientos.

El balance de los estudios revisados que hicieron uso de técnicas cognitivas indica
que la estrategia mas empleada fue la reestructuracién cognitiva enfocada en identificar
distorsiones cognitivas, creencias desadaptativas o perturbadoras, expectativas vy
pensamientos y trabajar en su modificacion.

La técnica de resolucién de problemas fue acogida por Exteberria, et.al (2011) que
se orientaron a dotar a los cuidadores de habilidades de manejo de conductas
problematicas, ensefiando la recompensa/no recompensa; Ciolacu (2015), empleo la
técnica de solucién de problemas para el analisis de las problematicas mas comunes que
enfrentan los bibliotecarios; Vera et al., (2005) emplearon la basada en cinco pasos, la

orientacion general hacia el problema, la definicion y formulacion del problema, la
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generacion de soluciones alternativas, la toma de decisiones y la ejecucion y verificacion
de la solucion escogida y, Brazao et al., (2018) entrenaron la negociacion como habilidad
social para la resolucion de conflictos interpersonales.

El balance de los estudios revisados que hicieron uso de la técnica en solucion de
problemas indica que se centraron en la estrategia basada en cinco pasos, la orientacion
general hacia el problema, la definicion y formulacién del problema, la generacion de
soluciones alternativas, la toma de decisiones, la ejecucion y verificacion de la solucion
escogida en situaciones o problematicas mas comunes a las que se enfrentan las personas.

Las técnicas de relajacion (60%) y respiracion (40%) fueron trabajadas por
Exteberria, et.al (2011) que entrenaron en respiracién profunda para manejo de la
ansiedad; técnica de la relajacion diferencial combinada con la respiracion para manejo
de las emociones; por Ciolacu (2015) que realizo entrenamiento en técnicas de relajacion
y respiracion; y por Vera et al., (2005) que entreno en relajacion muscular progresiva de
Jacobson.

Por otro lado, la estrategia de activacién conductual (40%) fue incluida por
Exteberria, et.al (2011) quienes favorecieron la practica de actividades agradables
(activacion conductual) al igual que Vera et al., (2005) que programaron actividades
positivas y gratificantes junto con la observacion y registros de pensamientos derivados
de la ejecucidn de las actividades planificadas.

Con relacidn a las técnicas de comunicacion asertiva se encuentra que Ciolacu (2015)
realizd entrenamiento en ellas, a diferencia de las demas investigaciones que realizaron
psico-educacion, pero no entrenamiento. La comunicacion asertiva hace referencia a la
capacidad para la expresion verbal y pre-verbal de la manera apropiada tanto a la cultura
como a las situaciones. La conducta asertiva implica la suma de pensamientos,
sentimientos y acciones que ayudan a una persona a alcanzar sus objetivos personales de
forma socialmente aceptable. Al tiempo, la comunicacion asertiva se asocia con la
capacidad de solicitar consejo o ayuda en momentos de necesidad (Corrales - Pérez,
Quijano - Ledn, Géngora - Coronado, 2017). Una persona asertiva, evita la manipulacion,
posee mayor control emocional, su comunicacion es respetuosa, adecuada, directa, abierta
conservando su auto-respeto y el de los demas (Naranjo, 2008). Entre las habilidades

asertivas se encuentra el emitir libre informacién, hacer auto-revelaciones, escuchar
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activamente, formular criticas, solicitar cambios en el comportamiento o en la realizacion
de tareas, expresar opiniones, hacer preguntas, resumir, entre otras (Caballo, 1983).

La estrategia de mindfulness (20%) fue implementada por Alkoby et al., (2018), la
trabajaron para desarrollar habilidades en el manejo de pensamientos y emociones
negativas de una manera flexible y adaptable, incluyeron la exploracion corporal,
ejercicios de yoga y movimiento. A los participantes les proporcionaron grabaciones de
meditacion guiadas y hojas de trabajo para promover la practica habitual en el hogar.

Las estrategias de intervencion seleccionadas se incorporan en el modelo de
regulacion emocional planteado por Gross (Gross y Ford, 2018). La estrategia de psico-
educacion, se asocia con la fase de identificacion debido a que amplia el conocimiento
con relacion al funcionamiento emocional del ser humano. La psico-educacion en
reestructuracion cognitiva y la técnica en solucion de problemas se ubica en la fase de
seleccion, més las demas estrategias como técnicas de respiraciéon, de relajacion,
reestructuracion cognitiva, mindfulness debido a que esta segunda fase implica
seleccionar la(s) estrategia(s) que se emplearan para regular la emocién. La fase de
implementacion corresponde a poner en practica la(s) estrategia(s) seleccionada(s), para
ello es importante las habilidades sociales debido a que la utilizacion de estas se da
probablemente en contextos interpersonales y mindfulness que permitiria aumentar la

conciencia de las estrategias que se implementan.
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Capitulo tercero
Método

Tipo de estudio

Desarrollo tecnolégico: Consiste en utilizar conocimientos obtenidos en la
investigacion aplicada, es decir, de trabajos que produjeron conocimientos técnicos o
cientificos para crear nuevos proyectos como el elaborar nuevos materiales, estrategias,
mecanismos, procedimientos, servicios o sistemas o inclusive mejorar en calidad y
veracidad los que ya se han creado (Marquez y Solarte, 2015).
Procedimiento

Se realizé revision de 65 articulos identificados en base de datos como: APA
PsycArticles, Redalyc, Scielo, ScienceDirect, Lilacs, proQuest y de distintas revistas.
e Fase 1: Revision de articulos. Se lleva a cabo una revision de articulos en bases de
datos utilizando palabras claves como regulacién emocional, programa de regulacion
emocional en poblacion adulta, entrenamiento en regulacion emocional, estrategias de
regulacién emocional relacionadas con el tema a estudiar. En la seleccion de los articulos
se utilizé como criterio de exclusion el diagndstico psicopatoldgico en poblacion adulta.
Para el filtro 1 se encontraron 60 articulos y para el filtro 2 se seleccionaron 22 articulos.
e Fase 2: Construccion de rejilla. Se construyé una rejilla a partir de los articulos
seleccionados, con apartados como la referencia, autores, afio de publicacion, titulo,
palabras claves, booleanos, link, DOI, la fecha de la consulta, la base de datos empleada
y el resumen de cada articulo.
e Fase 3: Revision de rejilla. De manera independiente, la rejilla fue revisada por cinco

jueces y asi establecer la pertinencia de los articulos seleccionados teniendo en cuenta el
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objetivo de obtener estrategias dirigidas a promover regulacion emocional en poblacion
general (sin diagnosticos psicopatoldgicos). Con esta revision se seleccionaron 11
articulos, de los cuales 4 son descriptivos — correlacionales que promueven regulacion
emocional y 7 de intervencion en regulacion emocional.

e Fase 4: Elaboracion del documento. Para la construccion del documento se emplearon
83 articulos entre lo tedrico y empirico, adicional a ello se seleccionaron 5 articulos de la
rejilla que se basaron en intervencién en regulacién emocional y que mostraron cambios
estadisticamente significativos en las poblaciones aplicadas con respecto a la pre-
intervencion.

e Fase 5: Elaboracion del programa. Se desarroll6 el programa de regulacion emocional
para poblacién adulta general por medio de la adaptacion de las estrategias de intervencién
identificadas en los cinco articulos seleccionados de la rejilla.

Aspectos éticos

Para el desarrollo de investigacion se tiene en cuenta el capitulo VII de la
investigacion cientifica, la propiedad intelectual y las publicaciones del Colegio
Colombiano de Psicologos (2009),

Articulo 56. Todo profesional de la Psicologia tiene derecho a la propiedad
intelectual sobre los trabajos que elabore en forma individual o colectiva, de acuerdo con
los derechos de autor establecidos en Colombia. Estos trabajos podran ser divulgados o
publicados con la debida autorizacion de los autores.

Ademas, se tienen en cuenta los principios éticos en investigacion, tales como, la

beneficencia, no maleficencia, la justicia y la autonomia.
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Capitulo cuarto
Resultados

De los 5 articulos de intervencion en regulacion emocional seleccionados de la rejilla
gue mostraron cambios significativos estadisticamente, se obtuvo ocho estrategias que se
entrenaron en todos los estudios mencionados, (a) psico-educacion, (b) técnicas
cognitivas, (c) técnicas de resolucion de problemas, (d) técnicas de relajacion, (e) técnicas
de respiracion, (f) activaciéon conductual, (g) técnicas de comunicacion asertiva y (h)
mindfulness. Cada una de las técnicas se revisaron en los cinco articulos, encontrando un
porcentaje de aplicacién en comun, 80% para las tres primeras estrategias, 60% para las
técnicas en relajacion, un 40% para técnicas en respiracion y activacion conductual y, un
20% en técnicas de comunicacion asertiva y mindfulness. A partir de las estrategias
encontradas se ejecutd el programa de prevencion de regulacion emocional para adultos
estructurado por (a) un manual orientando para el terapeuta-profesional que dirija el
programa (Apéndice A), (b) una presentacion power point para que el profesional emplee
en el curso del programa cada sesion (Apéndice B) y, (c) un manual - cuaderno de
actividades para los participantes del programa (Apéndice C).

El manual para el terapeuta est4 conformado por nueve apartados, la introduccion al
programa, los criterios de seleccion de los participantes, las fases del programa y cinco
modulos de entrenamiento y una seccion de referencias. Los mddulos de entrenamiento
se dividen en (a) psico-educacién en emociones, (b) técnicas de relajacion, respiracion y
mindfulness, (c) Flexibilizacidén cognitiva y resolucién de problemas, (d) comunicacion
asertiva y (e) activacion conductual; cada uno de ellos incluyen distintos componentes o
temas. En el modulo de psico-educacion se trabaja la definicion y el funcionamiento
emocional, los tipos de emociones y algunas estrategias de regulacion emocional

cotidianas.
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En el médulo de técnicas de relajacion, respiracion y mindfulness se explica la
definicion y la importancia de la respiracion, asi como su entrenamiento, al tiempo, se
aborda la definicion, el objetivo y el entrenamiento en mindfulness. El tercer modulo se
orienta a explicar aspectos basicos de la cognicidn, la reestructuracion cognitiva,
estrategias para flexibilizar los pensamientos como flecha descendente y empirismo
colaborativo, hip6tesis cognitivas y reevaluacion cognitiva y entrenamiento en solucion
de problemas.

En el mddulo de comunicacion asertiva se trabaja la definicion de la comunicacion y
la asertividad, los estilos de comunicacidn, estrategias, importancia y entrenamiento en
comunicacion asertiva; en el Gltimo modulo se explica la definicién de activacion
conductual, su importancia y el entrenamiento. EI manual tiene una metodologia
especifica, orienta al profesional de una forma concreta sobre la informacion que debe
trasmitir, ello se presenta en términos de un dialogo.

La presentacién power point, consta de 20 diapositivas en las que se encuentran la
informacién de los 5 mddulos que se exponen en el manual del profesional — terapeuta
que permite una orientacion mas visual y practica del programa para los participantes.

El manual - cuaderno de actividades para el participante estd estructurado por 5
maodulos, los mismos que se encuentran en el manual para el terapeuta, la diferencia radica
en gque en cada modulo se exponen actividades didacticas y practicas que el participante
realizara conforme el profesional — terapeuta aborde los temas establecidos y los oriente.

Cada modulo incluye el nimero de sesiones en que se desarrollaron los temas, asi
como la duracion de cada sesién semanal, los materiales a utilizar y, el objetivo de la
misma y el empleo adecuado. La modalidad de aplicacion del programa es grupal y la
cantidad de integrantes son maximo 12.

Posterior al disefio del programa de regulacion emocional se realizé una comparacion
con siete distintos programas orientados a prevenir e intervenir en regulacion emocional
(ver tabla 2 y 3).
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Tabla 2

Programa de regulacion emocional en adultos

Cuadro comparativo 1 de programas orientados a la regulacién emocional

Programas o titulos

Disefio de un Inteligencia Regulacion
Variables programade  emocional plena:  Entrenamiento emocional en
auto-regulacién hacia un en nadadores en
emocional programa de competencias proceso de
(PAE) en regulacion de regulacion formacion
nifios, dirigido emocional emocional deportiva,
a padres basado en la (Péez, 2008) categoria infantil
(Arias y Soto,  conciencia plena (Velasquez y
2012) (Enriquez, 2011) Guillén,2007)
Tipo de Tesis de grado Tesis doctoral No especifica No especifica
trabajo
Padres de Profesionales Nadadores en
Poblacion familia de No especifica del ambito proceso de
nifios socio- formacion
comunitario deportiva,
categoria infantil
Modalidad Grupal Grupal No especifica Grupal
Sesiones 6 sesiones 8 sesiones 12 sesiones No especifica
-Estrategias de -Atencion -Inteligencia -
RE emocional emocional Autoconocimiento
-Educacion -Facilitacién -Fuentes de -Auto-concepto
emocional en emocional estrées -Autoconfianza
Modulos o familia -Comprension -Afrontamiento  -Resolucién  de
temas -Auto- emocional instrumental problemas
regulacion de -Regulacion -Expresién -Reconocimiento
las emociones emocional regulada de emociones
primarias Cada sesion tiene -Reevaluacion  -Pensamientos
-Educacion entrenamiento positiva limitantes
emocional y con gjercicios -Respiracion y -Reestructuracion
competencias intrapersonales e relajacion cognitiva
bésicas para la interpersonales -Regulacién
vida emocional
-Actividades -Autocontrol
(Talleres ludicos
pedagdgicos)
Material Cartilla No especifica Cuaderno de Cartilla entregada
ilustrativa trabajo al final con temas

vistos y tareas
para casa

Nota: Comparacion de cuatro programas de regulacién emocional con relacion al

programa creado “programa para promover regulacion emocional en poblacion adulta”™.
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Tabla 3
Cuadro comparativo 2 de programas orientados a la regulacién emocional
Programas o titulos

Regulacion cognitiva  Educacién emocional Propuesta de
de emociones. en adultos y personas intervencion para
Propuesta de una mayores trabajar la educacion
Variables estrategia para (Lépez-Pérez, emocional en educacion
mejorar el bienestar y Fernandez-Pinto y infantil
el desempefio en Marquez-Gonzalez, (Barba, 2015)
equipos de trabajo 2008)
(Toro, 2016)
Tipo de No especifica No especifica Trabajo de grado
trabajo
Poblacion Equipos de trabajo Adultos y personas Infancia
mayores
Modalidad  Grupal e individual Grupal e individual Grupal
Sesiones 20 sesiones (6 5 fases (34 semanas)
6 sesiones maodulos) més
evaluacion inicial, del
proceso y final
-Psico-educacion -Atencion emocional -Conciencia emocional
-Estrategia de -Facilitacion -Regulacion emocional
regulacion de emocional -Autoestima
emociones -Comprensién -Habilidades socio-
Moédulos o -Elaboracién de un emocional emocionales
temas plan de regulacién de -Regulacién emocional -Habilidades de la vida
emociones -Autoestima
-Seguimiento -Habilidades sociales

-Evaluacion final -
(efectos preventivos o
correctivos)
Material No especifica No especifica No especifica
Nota: Comparacién de tres programas de regulacién emocional con relacion al

programa creado “programa para promover regulacion emocional en poblacion adulta”.
A partir de una busqueda de programas orientados a prevenir e intervenir regulacion
emocional, se identificé la existencia de vacios en la creacion de los mismos. Con relacién
a las comparaciones realizadas entre los programas encontrados (ver tabla 2 y 3) v, el
disefiado en este trabajo de grado se establece que, hay aspectos destacables como, el estar
dirigido netamente a adultos sin ningun diagnostico clinico, ser exclusivamente de
regulacion emocional y no de educacién emocional, implicar estrategias de comunicacién
asertiva y activacion conductual, ademas de presentar los criterios de inclusion vy
exclusion de participantes, asi como las fases de convocatoria y evaluacion. Ademas,

presenta de manera clara el material del cual el profesional y el participante se guiaran.
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Capitulo quinto
Discusion

Este trabajo tenia como objetivo desarrollar un programa de regulacion emocional
dirigida a poblacién adulta. Lo anterior surge como relevante ya que la mayoria de
estrategias de regulacion emocional se entrenan y ensefian en poblacién con algin
diagnostico psicopatologico. Caycedo, Gutierrez, Ascencio y Delgado (2005) plantean
que, el desarrollar habilidades de regulacion emocional previene la conducta violenta,
agresiva e impulsiva, asi como problemas de interaccion social. En la revisién sistematica
realizada se encontré que cinco articulos netamente de intervencion en regulacion
emocional tuvieron en comun cambios estadisticamente significativos entre el pre- test y
el pos-test, siendo efectivos en las poblaciones empleadas. Asi, se establecen las
estrategias principales que se debe tener en cuenta en un programa de regulacion
emocional; estas abarcan la (a) psico-educacion, (b) técnicas cognitivas, (c) resolucion de
problemas, (d) técnicas de relajacion, (e) técnicas en respiracion, (f) activacion
conductual, (g) comunicacion asertiva y, (h) mindfulness.

Segln Hervas y Moral (2017), la psico-educacién es fundamental en el campo de la
regulacion emocional debido a que, brinda informacion, ayuda a comprender y le permite
a la persona trabajar en el control de sus emociones y también aporta a que el individuo
modifique ideas erroneas vinculadas con dificultades de regulacion emocional.

Las técnicas cognitivas, segun Vera-Villarroel, et al., (2005) son las técnicas con mas
investigaciones, demostrando empiricamente su eficacia para el tratamiento de la
depresidn, trastornos de ansiedad, asi como en la prevencién del patrén de conducta tipo
A, entre otras, lo cual fundamenta su aplicacion, tanto en el campo de la psicoterapia,
como en la educacién, prevencion y promocion de la salud, siendo de vital importancia

contar con intervenciones empiricamente validadas, lo cual permita su aplicacion en la
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poblacion general, que, aunque no tenga un diagnostico clinico o trastorno, puede
encontrarse en riesgo de presentarlo; las técnicas cognitivas en regulacion emocional
tienen en cuenta la capacidad para modificar la respuesta fisioldgica que se encuentra
vinculada con la emocién y la ejecucion de estrategias para dar una respuesta que se
adapte al contexto, siendo primordial estas técnicas en el funcionamiento de las personas
en distintos contextos (Vargas y Mufioz, 2013).

Brazao, et al., (2018), refieren que los programas de reestructuracion cognitiva
conceptualizan que la agresividad y el comportamiento inadecuado en sociedad, es debido
a cogniciones disfuncionales y que estas distorsiones cognitivas llevan a una
interpretacion errénea de la informacion social; plantean que las emociones son
adaptativas y utiles para la supervivencia humana, y la adaptacion en cualquier contexto
durante la vida.

Hervas y Moral (2017) sefialan la resolucion de problemas como estrategia
fundamental para modificar las emociones no deseadas 0 muy intensas, aclarando que
solucionar problemas de escenarios emocionales puede ser muy util, ya que, al generar
estas acciones de solucion ante una situacion, llevara también a modificar la experiencia
emocional asociada. Soldevilla, Filella, Ribes y Aguillé (2007), también estan de acuerdo
con que el re-encuadrar las situaciones problematicas y el planificar posibles soluciones
para la resolucion e incluso la aceptacién de la responsabilidad propia en las relaciones
interpersonales hacen parte de estrategias imprescindibles en la regulacion emocional.

Soldevilla et.al. (2007) menciona que, otra de las técnicas mas recomendadas y
empleadas en la regulacion emocional es la relajacion, con métodos como la relajacion
progresiva de Jacobson y la relajacion autégena de Schultz. La respiracién hace parte de
las estrategias de la regulacién emocional que, permite el control del abatimiento y/o
estrés emocional (Bisquerra, 2005), (Body, Ramos, Recondo y Pelegrina, 2016).

Segun Cameron, Caroll y Hamilton (2017), las habilidades sociales son claves para
trabajar en la resolucion de las experiencias traumaticas, a la vez, que permite promover
la resiliencia frente a problematicas actuales, debido a que se centra en la mejora de la
expresion y el procesamiento emocional, lo que contribuye de manera positiva a generar
bienestar en el individuo y mejorar su calidad de vida; dentro de las habilidades sociales

se encuentra la asertividad. Alcazar y Hernadndez (2018) aseguran que, la técnica de
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comunicacion asertiva se encuentra relacionada con la adecuada expresion de las
emociones, ayuda a mejorar el nivel de bienestar de las personas, fomentar su inteligencia
emocional y mejorar sus habilidades para relacionarse con otras personas.

En relacion con la intervencidn clinica de las técnicas, Hervas, (2011) manifiesta
como relevantes los programas de activacion conductual, sefialandolos como una
intervencion empiricamente validada, que se orienta de manera clara, a la necesidad de
promover estrategias de regulacion ante diferentes situaciones o contextos que resultan
fundamental para un adecuado manejo del afecto negativo. De igual manera, sefiala otra
terapia que se basa en la atencion plena (mindfulness) que previene recaidas en pacientes
con depresion por medio de las técnicas de conciencia y aceptacion.

Las intervenciones basadas en mindfulness demuestran tener la capacidad de
promover la regulacién emocional y las variables asociadas, siendo fundamental su
aplicacion, debido que, ante la observacion y descripciéon de las propias respuestas
emocionales sin juicio se reduce el malestar psicoldgico, igualmente sefialan efectividad
de las técnicas de respiracion y relajacion, como estrategias funcionales (Hervas y Moral,
2017).

Las estrategias de regulacion emocional brindan herramientas a las personas para
enfrentarse a factores estresantes diarios y lograr promover mayor capacidad para regular
las emociones ya sean de carga negativa o positiva, generando una influencia eficiente y
autentica en las relaciones y teniendo un menor riesgo ante el desarrollo de trastornos
psicoldgicos (Company et al., 2012). Se ha mostrado que emplear estrategias inadecuadas
de regulacion emocional, puede traer consecuencias desfavorables en el individuo, lo cual
suele estar relacionado con trastornos psicopatoldgicos, en consecuencia, la capacidad o
la habilidad que posea la persona para manejar y diferenciar sus emociones tendra como
consecuencia una mejor regulacion de sus afectos (Pérez y Guerra, 2014).

Es fundamental dejar por sentado que, quien contintlie con una investigacién posterior
al disefio del programa, debe realizar la aplicacion del mismo por medio de una prueba
piloto a una muestra poblacional especifica (sin diagndstico clinico psicopatol6gico) con
el fin de validar la efectividad de las estrategias orientadas a la promocion de la regulacion
emocional, lo cual permita realizar ajustes del programa y asi lograr su aplicacion a

distintos grupos, con bases sélidas de validez.
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ATENCION: Es importante que, el profesional que haga uso de este programa tenga en cuenta que,
existe la posibilidad de que él/ella decida cémo aplicarlo con relacién al nimero de sesiones y tiempo
destinado. Ello debido a que la aplicacion a distintos contextos sociales puede implicar diferencias
en necesidades, culturas, manejo distinto de la regulacion emocional, entre otros aspectos.

MANUAL PARA EL TERAPEUTA
l. Como seleccionar los participantes del programa

a. Criterios de participacion

- Ser adultos entre los 20 y 60 afios

- Sexo: Hombres y mujeres

- Tipo de oficio o labor: Sin restriccion (ama de casa, trabajador independiente o
contratista, entre otros)

- Tiempo para el programa: Disponibilidad de tiempo semanal (dos horas durante la
mafana)

- Saber escribir y leer

b. Criterios de exclusion

- Ser menores de 20 afios

- Presentar deterioro cognitivo

- Presentar indicios de trastorno psicopatologicos

- Presentar diagnostico clinico psicoldgico o psiquiatrico

- Encontrarse en tratamiento psiquiatrico o psicolégico — psicoterapéutico

- Estar haciendo un programa de intervencion en regulacién emocional en otro centro

- Estar en tratamiento por consumo de sustancias psicoactivas

- Haber experimentado algun evento o experiencia traumatico de atencion clinica (abuso
sexual, violencia de cualquier tipo, entre otros).

c. Escala para la evaluacion de la expresion, manejo y reconocimiento de emociones

(TMMS-24)
Adaptacion de Fernandez-Berrocal, P., Extremera, N. y Ramos, N. (2004) del Trait Meta-

Mood Scale (TMMS-48) de Salovey, Mayer, Goldman, Turvey y Palfai (1995).

Se realiza la aplicacion al inicio del programa y al final, lo que permitira tener un pre-test y
pos-test.
La escala mide las destrezas con las que las personas cuentan para tener consciencia de
las propias emociones y la capacidad para regularlas. Consta de 24 items que deben ser
puntuados en escala tipo Likert de 1 a 5, donde 1 es nada de acuerdo y 5 totalmente de
acuerdo. Se compone de tres dimensiones, atencion emocional (percepcion de las
propias emociones — sentir y expresar de forma adecuada), claridad emocional
(percepcidon sobre la comprension de los propios estados emocionales) y reparacion
emocional (capacidad percibida para regular los propios estados emocionales de la
manera correcta) (Cerdn, Pérez-Olmos y Ibafiez, 2011) Recuperado de

47



Programa de regulacion emocional en adultos

https://psicologiaveracruz.files.wordpress.com/2016/02/trait-meta-mood-scale-tmms-
24.pdf
Para la correccién se debe sumar en primer lugar las puntuaciones obtenidas en
los items que componen cada una de las dimensiones.

Atencién emocional: items 1,2,3,4,5,6,7,8. Puntuacién minima 8 y puntuacion
méaxima 40.

Claridad emocional: items 9,10,11,12,13,14,15,16. Puntuacion minima 8 vy
puntuacién maxima 40.

Reparacion emocional: items 17,18,19,20,21,22,23,24. Puntuacién minima 8 y
puntuacién maxima 40.

A continuacion, se aporta una tabla para interpretar las puntuaciones finales en cada

dimensién. Es importante tener en cuenta que tanto una puntuacién muy baja como
una muy alta puede significar dificultades.
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Escala para la evaluacion de la expresion, manejo y reconocimiento de emociones
(TMMS-24)

TMMS-24.
INSTRUCCIONES:
A continwacidn encontrard algunas afirmaciones sobre sus emociones y semiimientos. Lea atentamente cada frase v

indigue por fovor el grade de acuerdo o desacuerdo con respecto a las mismas. Sefiale con una "X la respuesia que
mids se aproxime a sus preferencias.
No fay respuesias correcias o incorrectas, ni buenas o nalas.

No emplee mucho tiempo en cada respuesia.

1 2 3 4 5
Nada de Algo de Bastante de Muy de Totalmente de
Acuerdo Acuerdo acuerdo Acuerdo acuerdo
1. Presto mucha atencidn a los sentimientos. 112 3
2 MNormalmente me prescupo mucho por lo que siento. 1|2 3
3 Mormalmente dedico tiempo a pensar en mis emociones. 1|2 5
4. Pienso que merece la pena prestar atencidon a mis emociones y estado de dnimo. 112 5
5 Dejo que mis sentimientos afecten a mis pensamientos. 1|2 3
f. Pienso en mi estado de dnimo constantemente. I |2 3
7. A menudo pienso en mis sentimientos. 1|2 5
B Presto mucha atencidn a como me siento. 1|2 3
9. Tengo claros mis sentimientos. 1|2 5
10. | Frecuentemente puedo definir mis sentimientos. 1 [2 5
11. Casi siempre sé odmo me siento. 112 5
12 Normalmente conozeo mis sentimientos sobre las personas. 1|2 5
13. A menudo me doy cuenta de mis sentimientos en diferentes situaciones. 1|2 5
14 Siempre puedo decir cdmo me siento. 112 5
15. A veces puedo decir cudles son mis emociones. 1 (2 5
16 Puedo llegar a comprender mis sentimientios. 1 (2 5
17 Aunque a veces me siento iriste, suelo tener una vision optimisia. 1 (2 5
18. Aunque me sienta mal, procuro pensar en cosas agradables. 1|2 5
19. Cuando estoy triste, pienso en todos los placeres de la vida. 1|2 5
20. Intento tener pensamientos positivos aundue me sienta mal. 1|2 5
21. Si doy demasiadas vueltas a las cosas, complicindolas, trato de calmarme. 1|2 5
22 Me preocupo por tener un buen estado de animo. 1|2 5
23. Tengo mucha energia cuando me siento feliz. 1|2 5
24, Cuando estoy enfadado intento cambiar ni estado de animo. 112 5
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d. Depression Anxiety and Stress Scale-21 (DASS-21) — Escala de depresion,
ansiedad y estrés.

Compuesto por tres escalas de auto-reporte dimensional que evallan la presencia e
intensidad de estados afectivos de depresién, ansiedad y estrés. Cada item se responde de
acuerdo a la presencia e intensidad de cada sintoma en la Gltima semana en una escala de
respuesta tipo Likert de 0 a 3 puntos. Cada escala tiene siete items y su puntaje total se calcula
con la suma de los items pertenecientes a esa escala y varia entre 0 y 21 puntos.

La escala de depresion evalla disforia, falta de sentido, auto-depreciacion, falta de interés
y anedonia. La escala de ansiedad considera sintomas subjetivos y somaticos de miedo,
activacion autonoémica, ansiedad situacional y experiencia subjetiva de afecto ansioso. La
escala de estrés evalGa activacion persistente no especifica, dificultad para relajarse,
irritabilidad e impaciencia.

Esta escala permitira identificar si hay presencia de factores de desregulacion emocional,
discriminando de esta manera quien participara del programa y a quien(es) se les
recomendara intervencion psicoldgica individual.

Para la interpretacion de la prueba se tiene en cuenta que, a mayor puntuacion mayor grado
de sintomatologia en desregulacion emocional.

Estos son los puntos de corte:

Depresion
5 — 6 puntos Depresion leve
7-10 Depresién moderada
11-13 Depresion severa
14 0 més Depresion extremadamente severa
Ansiedad
4 Ansiedad leve
5-7 Ansiedad moderada
8-9 Ansiedad severa
10 0 mas Ansiedad extremadamente severa
Estrés
8 — 9 puntos Estrés leve
10-12 Estrés moderado
13-16 Estrés severo
17 o mas Estrés extremadamente severo
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Depression Anxiety and Stress Scale-21 (DASS-21) — Escala de depresion, ansiedad y

estres.
¢ KLCIinikLab
A

Por favor lea las siguientes afirmaciones y coloque un circulo alrededor de un mimero (0, 1, 2, 3) que indica en

DASS-21

qué grado le ha ocurrido a usted esta afirmacion durante {a semana pasada. La escala de calificacion es la

siguiente:

0: No me ha ocurride; 1: Me ha ocurride un poco, o durante parte del tiempo; 2: Me ha ocurrido

bastante, o durante una buena parte del tiempo; 3: Me ha ocurrido mucho, o la mayor parte del

tiempuo.
. Me ha costado mucho descargar la tensIon ..., 01 2 3
2. Me di cuenta que tenia la boca SECA .o o1 2 3
3 No podia sentir ningin sentimiento POSIEIVO i s 01 2 3
4. Se me hizo difici] TESPITAL (oo s o1 2 3
5. Se me hizo dificil tomar la iniciativa para hacer cosas ..., 01 2 3
6. Reaccioné exageradamente en clertas SIUACIONES ... e o1 2 3
7. Senti que mis manos temblaban ... 01 2 3
8. He sentido que estaba gastando una gran cantidad de energia ... . ..., 0o 1 2 3
9. Estaba preocupado por situaciones en las cuales podia tener panico o en las que podria 01 2 3

hacer el ndiculo

10, He sentido que no habia nada que me ilusionara ...

11.  Me he sentido inquicto

12, Se me hizo dificil relajarme

13.  Me senti tniste y deprimido

[T S I S D I ]
lad lad lad lea L

14.  No toleré nada que no me permitiera continuar con lo que estaba haciendo. . .

15. Senti que estaba al punto de panico

16,  No me pude entusiasmar por nada

17. Senti que valia muy poco como persona

18, He tendido a sentirme enfadado con facilidad ..o
19.  Senti los latidos de mi corazon a pesar de no haber hecho ningiin esfuerzo fisico
20, Tuve miedo sin razon 1

|

o o o 9o o oo 99 2 2 9

[T S T L T - T I i I i ]
ad L e e e e e

21,  Senti que la vida no tenia ningun sentido

Ruiz, F. J., Garcia-Martin, M. B., Suarez-Falcon, J. C., & Odriozola-Gonzalez, P. (2017). The
hierarchical factor structure of the Spanish version of Depression Anxiety and Stress Scale -
21. International Journal of Psychology and Psychological Therapy, 17, 97-105.
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1. Fases de seleccion de los participantes

a. Fase de convocatoria.

Se realiza convocatoria a personas adultas entre los 20 y 60 afios para la participacion del
programa, esto se realizard segun la decision de los profesionales que ejecutaran el

programa.
b. Fase de evaluacion

Inicialmente se evalla a las personas que se postulan con la escala para la evaluacion de
la expresion, manejo y reconocimiento de emociones (TMMS-24) que se empleara
como pre-test y una entrevista semi- estructurada, determinando si cumplen los
criterios de participacion. Seguido de ello se realiza:

a. Explicacion del objetivo del programa de intervencion
b. Firma del consentimiento informado

c. Fase de aplicacion

Dar la bienvenida al grupo de participantes y poner en marcha el protocolo. Son 7 sesiones
de 5 mddulos.

d. Fase de finalizacion

Se realiza aplicacion de la escala para la evaluacién de la expresion, manejo y
reconocimiento de emociones (TMMS-24) como post-test e identificar cambios

esperados.
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l. Introduccién al programa

Sesion: Primera sesion

Duracion: 15 minutos

Objetivo: Dar la bienvenida a los participantes al programa y mostrarles la importancia
de la regulacién emocional.

Presentacion power point: Diapositiva 4

Referencia video

No mas bullying, productora educativa. [Nomasbullying productora educativa] (2017,
mayo 10). Video para trabajar las emociones [Archivo de video]. Recuperado de
https://www.youtube.com/watch?v=L50SKf74dss

Il. Madulo 1 — Psico-educacion en emociones

Sesién: Primera sesién

Duracion: 2 horas

Materiales: Presentacion power point, computador, pantalla o video beem, material
fisico para el participante

Objetivo: Proporcionar informacion relevante acerca de las emociones con dinamica
participativa.

Presentacion power point: Diapositiva 5 - 8

T: Para comenzar, quiero que vayan al modulo 1 de su manual (manual para el consultate) y
respondan a la pregunta ¢Qué son las emociones?, tienen dos minutos para ello. Luego
compartiran sus respuestas y proseguimos con la explicacion.

a. ¢+Como entender las emociones?

T: Las emociones no son buenas ni malas, pueden tener una carga afectiva positiva o una carga
afectiva negativa para cada uno de nosotros. Las emociones no las podemos eliminar o
quitar, mientras estemos vivos vamos a sentir, son inherentes a nosotros, es decir que, las
emociones son innatas, nacemos con ellas, son una parte natural de nuestra vida diaria. El
sentir emociones no es un problema en si mismo. Para poder entender cdmo o cuando las
emociones se vuelven problema o comienzan a interferir con nuestra vida, primero
necesitamos entender la situacion o contexto en el cual ocurren las emociones. Las
emociones son respuestas fisiologicas particulares a ciertos acontecimientos de nuestra vida
diaria, ellas van y vienen, pueden ser adaptativas o desadaptativas e influencian en la forma
en que actuamos, es importante mencionar que duran de segundos a minutos, no obstante,
cuando se tornan desbordadas (emociones mas intensas y descontroladas) es porque
aparecen ciertos pensamientos perturbadores.
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b. Funcionamiento de las emociones

T: Requerimos las emociones para funcionar de manera adecuada en nuestra vida diaria, cada
una de ellas nos proporciona informacion sobre lo que pasa en nuestra vida, nos ayudan a
dirigir nuestro mundo y motivarnos para hacer cosas que son de ayuda para nuestra
supervivencia. Son consideradas también como estados evaluativos positivos o negativos de
tiempo corto, como lo mencionamos anteriormente, pueden variar en intensidad y estan
asociadas a situaciones interpersonales o experiencias que merecen atencion porque tienen
importancia o son determinantes para el bienestar de la persona. Las emociones poseen un
caracter multidimensional debido a que estdn comprendidas en tres canales de respuesta, lo
fisioldgico, lo cognitivo y lo conductual; lo fisiologico es la forma en que el organismo
responde fisicamente a las emociones, por ejemplo, presién en el pecho, dolor de cabeza,
sudoracion; lo cognitivo se refiere a los pensamientos que estan asociados a cierto estado
emocional, por ejemplo, “me pone de mal humor que me digan mentiras”; y lo conductual
se relaciona a las acciones que ejecutamos como respuesta al estado emocional, por ejemplo,
estar en casa todo el dia, que es una accion asociada posiblemente a un estado emocional de
tristeza. En el manual del consultante encontraran un grafico que ilustra lo que les acabo de
mencionar. Vamos a realizar el ejercicio practico del apartado funcionamiento de las
emociones, tienen 8 minutos para compartirlo.

c. Tipos de emociones

T: Ve al apartado tipo de emociones de tu manual y resuelve el ejercicio practico 2 denominado
¢ Qué emociones tienen las personas?, tienes 2 minutos para resolverlo. Ten las respuestas
ahi y lo discutiremos mas adelante.

T: Existen distintos tipos de emociones, las bésicas o primarias y complejas o
secundarias. Las primarias son innatas en nosotros, es decir, nacemos con ellas, son naturales,
se transmiten por herencia genética, no son aprendidas. Poseen una estructura estimulo —
respuesta, es decir que, el organismo ante algun evento o situacion responde de una forma
determinada e inherente; el estimulo que desencadena la emocion es real y se encuentra en
el momento de la experiencia en la que aparece la emocién. Para que una emocion se
considere bésica, debe ser universal, reconocible a primera vista, puntual, e implicar
respuestas fisiologicas como aumento de la frecuencia cardiaca, sequedad bucal, tension
muscular, entre otras. Aunque su clasificacion varia segun los investigadores, las mas citadas
son la alegria, la tristeza, la ira, el miedo, la sorpresa y el asco. Estas emociones cumplen una
funcion adaptativa, son de corta duracion y se agotan o se gastan a si mismas. Solamente
duran lo indispensable para cumplir su misién, cumplen un papel vital para que podamos
sobrevivir y adaptarnos al mundo que nos rodea.

T: Ahora, las secundarias nacen de las primarias, es como cuando se mezclan colores
primarios para obtener otras tonalidades, estas son aprendidas, mas complejas que las
primarias y no parecen cumplir una funcién bioldgica adaptativa; son influenciadas por la
cultura y las normas sociales; son defensivas o son manifestaciones de un problema o
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conflicto no resuelto. Las emociones secundarias tienen algunas particularidades que las
distinguen de las emociones basicas, la primera es que normalmente estas emociones son
mas susceptibles a la influencia del contexto sociocultural en el cuél se dan. Las emociones
secundarias en son fruto de las relaciones interpersonales, es decir, nacen de nuestra relacién
con los otros. Por ejemplo, dentro de las emociones secundarias procedentes de la alegria
estan el amor, el placer, la diversién, la euforia, el entusiasmo y la gratificacion. Si hablamos
de emociones secundarias que descienden del asco encontramos: la repugnancia, el rechazo,
la antipatia, el disgusto y el desprecio. En el campo de la rabia se descubren emociones
secundarias como la colera, el rencor, el odio, la irritabilidad, el enfado y la impotencia.
Algunas de las emociones secundarias derivadas del miedo son la angustia, el desasosiego,
la incertidumbre, la preocupacion, los celos, el horror y el nerviosismo. En el caso de la
sorpresa podemos nombrar el desconcierto, el sobresalto, la admiracion y el asombro. Y, por
altimo, la tristeza es el origen de emociones secundarias como la pena, la soledad, el
pesimismo, la compasién y la decepcion. (Tomas, 2014)

T: ¢Recuerdan las respuestas que dieron al ejercicio practico de este apartado?, bien, quiero
que las compartan con nosotros y nos cuenten que relacion encuentran con la informacion
gue acabamos de dialogar, ¢son emociones primarias o secundarias?

En los anexos encontraras un pequerio listado de emociones basicas y secundarias.

d. Estrateqgias de regulacién emocional

T: La regulacion emocional es la capacidad que tenemos para manejar las emociones,
para ello empleamos distintas estrategias de regulacion que nos pueden funcionar y ser
adaptativas o que incluso pueden funcionar, pero ser desadaptativas, cuando hablamos de
“ser desadaptativas” nos referimos a que reducen momentaneamente el malestar, pero
generar con el tiempo un desborde emocional mayor. A ese desborde lo conocemos como
desregulacién emocional, que pueden ser la causa del mantenimiento de ciertas
problematicas como el estrés, el sufrimiento emocional, la intolerancia, la violencia, las
discusiones sin solucion, entre otras, es decir, la emocion se sale de nuestro control, nos
cuesta manejarla (Mufioz y Vargas, 2013). Es importante tener en cuenta que su desborde
estd asociado a los canales de respuesta de los que hablamos en el apartado del
funcionamiento emocional, ¢recuerdan los componentes? Por favor una persona que nos los
mencione. Bien, con ello entendemos que la emocidn no se desborda o se desregula por si
sola, influye el pensamiento asociado, el sentir y las acciones que realicemos.

T: Mira el ejercicio practico del apartado “d. estrategias de regulacion emocional” de tu
manual y resuélvelo. Al terminar ten las respuestas ahi y las relacionaremos mas adelante
con lo que aprendas.

T: Uno de los puntos de partida de la regulacién emocional es que surge cuando hay
una situacion importante para cada uno de nosotros, por ejemplo, una situacion estresante. Se
trata del significado que se le da a la situacion para determinar la emocion relacionada.
Cuando se cambia el significado también la emocion puede cambiar. Las estrategias de

55


https://www.youtube.com/watch?v=OS1wXs3N7rs

Programa de regulacion emocional en adultos

regulacion emocional pueden ser utilizadas para mejorar o empeorar nuestras emociones en
base al contexto en el que nos encontramos.
Por ejemplo, bajar la intensidad emocional podria ser Gtil a un médico para trabajar en
condicion de estrés, pero al mismo tiempo, podria neutralizar las emociones asociadas a la
empatia y entonces volverlo menos acogedor hacia el paciente.
Las estrategias de regulacion emocional, para ser eficientes, tienen que ser flexible hacia
los cambios de contexto, y al mismo tiempo mantener su equilibrio.

T: Algunas estrategias de regulacion emocional no adaptativas pero muy frecuentes
son la supresion emocional, la evitaciony la rumiacion cognitiva. La supresion emocional
es un mecanismo en el que las personas evitan sus pensamientos sobre los problemas, sus
deseos, sentimientos o experiencias y que son fuente de inquietud, malestar, dolor, lo que
se hace es intentar ocultar la emocién de carga negativa, se habla de encubrir lo que se
siente y asi cumplir con las demandan ambientales, la persona pretende no vivir la
emocion que se despierta. La evitacién emocional es la manera en la que ignoramos y
hacemos todo lo posible por evitar sentir la emocion que no nos gusta, por lo regular se
opta por salir de la emocion y/o la situacién que la genera, se hacen acciones como
escuchar musica, dormir, pensar en otras cosas, hablar por celular, irse del lugar, entre
otras, es decir, se evita deliberadamente, las emociones experimentadas. Otra de las
estrategias mas empleadas es la rumiacidn cognitiva, esta consiste en el intento por regular
las emociones pensando, lo disfuncional es que la persona se queda pensando de manera
repetitiva la experiencia negativa, las causas, las consecuencias, las expectativas
frustradas y lo que habia podido haber hecho o lo que no debi6 haber hecho.

T: Es importante mencionar que la funcionalidad adaptativa de las estrategias
depende también del contexto o situacion que esté viviendo la persona. Ahora, vayamos
a las respuestas del ejercicio practico de este apartado, quiero que identifiquen que tipo o
tipos de estrategias son las que mas emplean para regular sus emociones.
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I11.  Modulo 2 — Técnicas de respiracion y Mindfulness.

Sesién: Segunda y tercera sesion

Duracion: 90 minutos

Materiales: Presentacion power point, computador, pantalla o video beem, equipo de
sonido, CD, parlante y material fisico para el participante.

Objetivo: Brindar estrategias, que le permita a los participantes reducir los niveles de estrés
0 ansiedad que puedan aparecer en su vida diaria.

Emociones: Resultan Utiles en emociones como la ira, estrés. Mindfulness resulta util en
cualguier emocion de carga negativa (ira, miedo, ansiedad, entre otras).

Presentacion power point: Diapositiva 9 - 12

Mejorar el bienestar fisico y emocional - generar conciencia centrada en el presente

T: Para iniciar, pueden dirigirse al médulo 2 de su manual (manual para el participante) y
respondan a la pregunta ;Qué le pasa a mi respiracién cuando me pongo nervioso?, tienen
5 minutos para responder, se propicia una breve discusion y posteriormente continuaremos
con su definicion y utilidad.

a. Definicién y utilidad de técnica de respiracion

T: La respiracion es un mecanismo fisiolgico, generalmente automatico e involuntario,
gue se modifica cuando nos sentimos o0 actuamos de determinadas formas. Por ejemplo,
la respiracion aumenta su frecuencia e intensidad cuando hacemos ejercicio o sentimos
ansiedad; y disminuye y se vuelve mas diafragmatica, cuando estamos relajados. Y
también ocurre al revés: si aprendemos a respirar en forma diafragmatica lenta, esto
puede ayudarnos a relajarnos y a controlar la ansiedad (Roca,2015).

b. Entrenamiento en técnica de respiracion

Respiracion diafragmatica

T: Como ya se explico la técnica de respiracion diafragmaética y su utilidad, continuamos
con su entrenamiento:

1) coloca una mano sobre el abdomen, con el dedo mefiique justo encima del ombligo. El
abdomen debe elevarse con cada inspiracion al espirar, el abdomen vuelve a su posicion
original. Para que le sea mas facil realizar la respiracién abdominal, debe intentar llevar el
aire hasta la parte méas baja de los pulmones, se trata de llevar el aire hasta la zona final de
los pulmones.

Si no puede respirar diafragmaticamente en posicion sentado, puede comenzar por una
posicion reclinada o acostado boca arriba. Si le es necesario, puede colocar un pequefio
libro sobre su abdomen y comprobar como aquél sube y baja.

2) Inspirar por la nariz y espirar por la nariz o por la boca. Si existe algun problema que
impida inhalar bien por la nariz, puede hacerse por la boca, pero sin abrirla demasiado.
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3) Inspirar por la nariz durante 3 segundos utilizando el diafragma, espirar por la nariz o por
la boca durante 3 segundos y hacer una breve pausa ante de volver a inspirar. Cada vez que
espira o bien imaginar que la tension se escapa con el aire espirado. Para mantener el ritmo,
puede serle util contar de 1 a 3 (inspiracion), volver a contar de 1 a 3 (espiracion), contar 1
para la pausa y volver a empezar (Garcia-Grau Fusté y Bados).

- Ahora vamos a practicar la técnica con mdsica relajante y voy a repetir lo que sefiale
anteriormente.

c. Definicién y objetivo de Mindfulness

T: Mindfulness Se encuentra en la base de diferentes corrientes de meditacion derivadas de
la tradicion budista y actualmente se han incorporado a diversos modelos de tratamiento en
psicoterapia. Mindfulness es la traduccion al inglés del término pali “sati”, que implica
conciencia, atencion y recuerdo La traduccion de mindfulness no tiene un estandar, ha sido
traducido indistintamente como atencién plena o conciencia plena. Mindfulness tiene como
objetivo entrenar a las personas a fin de que puedan identificar en cada instante sus propias
sensaciones, emociones y pensamientos, tratando de orientarlas al momento presente de
forma deliberada y distanciando o tomando perspectiva de las distracciones y repercusiones
emocionales. Como proceso psicologico, mindfulness, supone focalizar nuestra atencion en
lo que estamos haciendo o sintiendo, para ser conscientes del devenir de nuestro organismo
y conductas (Vasquez, 2016).

d. Entrenamiento en Mindfulness

Atencion plena al comer

Préctica guiada

T: En esta “comida meditativa” guiada, dejamos que una pasa, una uva seca, se
convierta en el principal objeto de nuestra atencidon, experimentado al mismo
tiempo con el universo de los sentidos y del cuerpo en relacion con este objeto,
comiendo de un modo mucho mas detallado y lento del habitual. La pasa se
convierte asi en nuestra maestra de meditacién y en el objeto primario de atencion,
revelando aspectos potenciales de la relacion que mantenemos con el acto de comer
y la comida, algo que solemoshacer de manera inconsciente.

T: El reto de esta meditacion guiada —y su belleza por cierto— consiste
simplemente en estar con cada momento tal como es: con la vista, con el olfato,
con el sostener una pasa en tu mano, con la sensacién que produce en tus dedos,
con la anticipacion que precede a su ingesta y con el modo en que todo ello se
manifiesta en el cuerpo y en la boca, con el momento en que la depositas en la boca
y el modo en que es “recibida”, con el masticar lento y reflexivo, con el saborear
momento a momento y el modo en que va transforméandose con el tiempo, con la
aparicion del impulso de tragar y de tu respuesta al mismo, con todos los
pensamientos y emociones que puedan surgir a lo largo de este proceso y con las
consecuencias extendidas de haberlo tragado. Y la invitacion, a lo largo de todo
este proceso, consiste en que seas “el conocimiento”, que encarnes aquello que
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conoce la experiencia cuando se despliega y que descanses, momento tras momento
tras momento, en esa percepcion. (Kabat-Zinn, 2012).

Atencidn plena a la respiracion
Préctica guiada — musica de fondo

T: Podemos aplicar el mismo tipo de atencién que mantuvimos durante la experiencia
de la pasa, degustando momento tras momento, sin juzgar y sin razonar sea cual
sea la experiencia, las sensaciones producidas por el movimiento de la respiracion
al entrar y salir del cuerpo.

T: En esta practica dejamos que, exceptuando a la respiracion, todo pase a segundo
plano, en el trasfondo, permitiendo que las sensaciones producidas por la
respiracion ocupen el escenario de nuestra conciencia. Llevamos nuestra atencion
a aquellas partes del cuerpo en las que las sensaciones provocadas por la
respiracion sean mas vividas. Quizas esto ocurra en la zona de las fosas nasales,
sintiendo ahi el movimiento del aire al entrar y salir del cuerpo o quizas en la
expansion y contraccion del abdomen que acompafian a la inhalacién y la
exhalacion o en cualquier otro lugar del cuerpo en el que las sensaciones asociadas
a la respiracion se hallen més presentes.

T: Sentir la respiracion es muy diferente a pensar en la respiracion, y es ese “sentir” el
que ahora nos ocupa. Nos dejamos columpiar, lo mejor que podamos, por las “olas”
de la respiracion, atentos al movimiento de entrada y salida del aire del cuerpo,
conscientes de la inhalacion, en toda su extension y conscientes de la exhalacién,
en toda su extension. Cuando perdamos el contacto con la respiracion, cosa que a
ciencia cierta ocurrira, tomemos simplemente nota de cudl es el contenido que
ocupa entonces nuestra mente. Y a continuacion restablezcamos, de manera amable
pero perseverante, nuestra atencion a las sensaciones de la respiracion en el lugar
del cuerpo que hayamos elegido. Y hagamoslo cada vez que descubramos que
nuestra atencion se aleja de la respiracion, del modo mas amable posible, sin
juzgarnos severamente porque nuestra mente se haya “despistado” y sin tratar en
modo alguno de ser “perfectos”. No se trata de que nos convirtamos en “buenos
meditadores” o en “mejores meditadores”. No se trata de conseguir nada. Se trata
simplemente de darnos cuenta de aquello que se esta desplegando momento tras
momento mientras llevamos a cabo nuestra tarea de prestar una atencién simple
(aunque no facil) a sentir nuestra respiracion en el momento presente, momento
tras momento y aliento tras aliento.

T: Otra forma de decirlo es dejar simplemente que el cuerpo se respire a si mismo,
recordandonos con ello que lo mas importante no es la respiracion. Lo mas
importante es el nivel de atencion y la calidad de tu experiencia de lo que esta
desplegandose momento a momento. Obviamente, la respiracion es importante,
pero es la atencion, por encima de todo, lo que aqui se esta cultivando.
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T: Dedicar un tiempo cada dia a hacer esto es, en realidad, un inmenso y radical acto
de amor, de amor incondicional, que nos permite descansar en el dominio del ser
completamente despiertos. Y también puedes dedicar breves instantes, durante el
transcurso del dia, a conectarte con la respiracion y, de ese modo, llevar una mayor
consciencia al despliegue de tu vida, sea cual sea la circunstancia en que te
encuentres. Es posible que, al aumentar la percepcion, descubras que estas
eligiendo formas diferentes de relacionarte con tu experiencia cotidiana en el
trabajo, en la familia, contigo mismo y con los demas. (Kabat-Zinn, 2012).

Atencidn plena a los sonidos y los pensamientos
Practica guiada - Atencién plena a los sonidos y los pensamientos

T: De la misma manera que podemos prestar atencion a una pasa en la boca o a las sensaciones
de la respiracion en el cuerpo o a la percepcién del cuerpo como una totalidad que respira,
también podemos llevar nuestra atencién a lo que llega a nuestros oidos, es decir, al dominio
de los sonidos y el espacio que los separa.

T: La cuestion consiste simplemente en escuchar los sonidos que estan presentes. No estamos
tratando de buscar determinados sonidos o eligiendo estos sobre aquellos porque nos resultan
mas agradables, lo Unico que hacemos es dejar que los sonidos se acerquen a nosotros. En esta
practica nos entregamos completamente a la percepcion del sonido, percibiendo todo aquello
que pueda percibirse a través del oido: los sonidos, el espacio que los separa y el silencio que
los habita y sostiene. Y lo principal, de nuevo, no son los sonidos, los pensamientos que se
preguntan de donde proceden esos sonidos, si te gustan o cudles son las reacciones
emocionales que te producen, sino la atencion. El resto, pues, consiste simplemente en estar
atentos, escuchando lo que haya que escuchar, momento tras momento tras momento. A
continuacién, se origina un cambio en la meditacion guiada en el que se nos invita a llevar la
atencion a los pensamientos y emociones que surjan y considerarlos, como antes hicimos con
los sonidos, como meros acontecimientos que pueblan nuestro campo atencional.

T: Los pensamientos pueden tener cualquier contenido o significado emocional. Pueden ser
pensamientos sobre el pasado, sobre el futuro o quizas sobre la preocupacion por no tener
pensamientos cuando se supone que los estas teniendo, lo que también es obviamente un
pensamiento. La cuestion no consiste tanto en ponerse a buscar pensamientos como en
convertirse en una especie de espejo en el que estos pensamientos pueden reflejarse, dejando
simplemente que la conciencia registre la emergencia, despliegue y desaparicion de los
pensamientos, dejando que la conciencia lo sostenga todo, sean cuales fueren los pensamientos
y emociones que surjan, tratando, del mejor modo posible, de no tomartelos como algo
personal y considerarlos como si fuesen meros sonidos o climas de tu atmdsfera mental. Y
esta practica de cobrar conciencia de nuestros pensamientos y emociones no tiene que limitarse
a los momentos de practica formal, también podemos, una vez familiarizados con ella,
emplearla durante el resto del dia. Y eso es algo que puede hacerse en cualquier lugar,
momento y circunstancia.

T: La préctica de la atencion plena a los pensamientos y emociones no es sencilla, porque es
facil identificarnos con el contenido de nuestros pensamientos y emociones y vernos arrastrados
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por su corriente. Pero de nuevo este obstaculo no tiene por qué ser considerado mas dificil que
el resto de obstaculos que se presenten en esta practica, tienes que aprender a no tomarte como
algo personal el contenido de tus pensamientos y el correspondiente dialogo y parloteo interno,
porque de nuevo lo mas importante es tu capacidad de percibir, es decir, de estar presente. No
estamos tratando de cambiar los pensamientos, de reemplazar unos por otros, de tratar de
suprimirlos “porque consideremos que no deberian estar ocurriendo” o huir de ellos. Lo que
estamos haciendo, por el contrario, es darles la bienvenida a todos y darnos cuenta de que,
independientemente de su contenido o de su carga emocional, los pensamientos son meros
pensamientos y las emociones son meras emociones.

T: La conciencia de los pensamientos y emociones es la misma conciencia que la conciencia de
las sensaciones corporales y que la conciencia de los sonidos. Al reposar en la conciencia alerta
se origina, en este mismo instante, una libertad, sin que nada tenga que ser diferente de lo que
es. El simple hecho de estar atentos posibilita la transformacion de todo el territorio de nuestra
mente y de nuestro corazon, sin necesidad de tener que establecer un marco de referencia a
nuestra experiencia. En su lugar, aumenta naturalmente nuestro autoconocimiento, lo que puede
influir en el modo en que nos relacionamos con nuestra experiencia, interna o externa, sea cual
sea. Estamos permitiendo que nuestra mente y corazén sean como son, estamos aprendiendo a
residir en un silencio imperturbable que nunca esta ausente, una quietud innata a nuestra
naturaleza como seres humanos. (Kabat-Zinn, 2012)

Tareas para la casa

T: - Practicar la respiracion diafragmatica por lo menos una vez al dia y diligenciar el formato
de registro de la técnica.

- Poner en préctica cada uno de los ejercicios de mindfulnees por lo menos una
vez a la semana en casa, en el manual del consultante se encuentra unos
ejercicios sencillos y practicos, que pueden desarrollar tanto en casa, como en
el trabajo.
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IV.  Modulo 3 - Reestructuracion cognitiva y solucion de problemas.

Sesion: Cuarta sesion — reestructuracion cognitiva

Duracion: 2 horas

Materiales: Presentacion power point, computador, pantalla o video beem, material
fisico para el participante

Objetivo: Proporcionar herramientas para modificar la forma en que se interpretan
ciertas experiencias o situaciones que generan malestar psicoldgico.

Emociones: Util en la gestion de toda emocion. /Util en rumiacion y/o perturbacion
cognitiva

Presentacion power point: Diapositiva 13 - 18

a. ¢Por qué pensamos como pensamos?

T: Empezaremos diciendo que existen distintas formas de percibir e interpretar las situaciones
0 experiencias que vivimos a diario; en ocasiones en nuestros pensamientos estan presentes
0 establecidas ciertas maneras de interpretar las experiencias y, a veces, esas maneras de
interpretar pueden ser perjudiciales para lograr las metas que nos proponemos y esto ocurre
en todas las personas. Nosotros disponemos de la capacidad para observar y contrastar
hechos y experiencias siempre de manera subjetiva, es decir, desde nuestra realidad, desde
lo que es valido para nosotros, sin embargo, a veces tenemos ideas 0 pensamientos que son
validos y concretos e incluso generalizados sin que en realidad tengamos una prueba que
lo valide (Beriso, Plans, Sanchez-Guerra y Sanchez-Peldez, 2003), por ejemplo, el
pensamiento comun de “todos los hombres son iguales”. Ahora, mencionaremos que, las
emociones de carga negativa pueden ser considerados como el resultado de cuatro
variables, la primera como una reaccion natural ante algin acontecimiento vital estresante,
como una perdida, una discusién, una amenaza, algo que no resulté como esperabamos,
entre otros, la segunda variable es que pueden ser como consecuencia de un pensamiento
distorsionado 0 una creencia no razonable; la tercera es que pueden aparecer como una
sefial que nos invita a afrontar una situacion dificil y, la cuarta y tltima razon es que pueden
ser un reflejo natural, es muy importante reconocer y aceptar nuestras emociones y
pensamientos “negativos” que nos generan incomodidad para asi, facilitar su modificacion.

T: Vayan por favor al médulo 2 de su manual y, observen el ejercicio practico 1 del primer
apartado “reestructuracion cognitiva”. Ahora, teniendo en cuenta lo aprendido en la sesion
pasada quiero que le otorguen un nombre a cada uno de los dibujos que aparecen. Omitan
por ahora la linea que esta encima de los dibujos. Tienen dos minutos para ello.

T: Ahora, quiero que nos compartan que nombres que les otorgaron, les compartiremos que los
nombres concretos son ambiente 0 contexto, emociones, reacciones fisicas,
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comportamiento o accién y consecuencias del comportamiento, esos seis elementos son los
elementos de nuestra vida y los cambios en cada uno de ellos afectan a los otros. Quiero
que en la linea de arriba escriban ¢l siguiente titulo “los seis elementos de nuestra vida”.
El ambiente es el entorno en que me muevo, son los acontecimientos que ocurren, las
situaciones que vivo, las personas con las que me relaciono; las emociones ya las
reconocemos al igual que las reacciones fisicas; el comportamiento son las cosas que hago,
digo, las relaciones que establezco, entre otras y, las consecuencias del comportamiento
son aquellas que aumentan o disminuyen la probabilidad de que yo vuelva a repetir la
conducta anterior. Lo que pensamos e interpretamos acerca de las situaciones que ocurren
en nuestro entorno y en nosotros mismos, nos produce unas emociones, unas reacciones
fisicas y nos hace comportarnos de una forma determinada, que nos ocasiona distintas
consecuencias. Por ejemplo, si pasa un perro cuando paseo por la calle (situacion del
ambiente) y pienso que me va a morder (pensamiento), sentiré miedo (emocion) y me
pondré a temblar (reaccion fisica). Me cambiaré de acera (conducta), disminuird mi
malestar en el momento (consecuencia a corto plazo) pero aumentard mi inseguridad o
incapacidad para acercarme a los perros (consecuencia a largo plazo). Estoy aprendiendo a
evitar a los perros (Beriso, Plans, Sdnchez-Guerra y Sanchez-Pelaez, 2003).

T: Desde pequefios intentamos comprendernos a nosotros mismos, a los demas y al mundo, y
sacamos conclusiones de nuestras propias experiencias, de la forma de afrontarlas, de las
relaciones con los demas y de los mensajes explicitos e implicitos que recibimos. A partir
de esta interaccion con el entorno y como respuesta a nuestras necesidades basicas como el
ser querido/a, la necesidad de pertenencia y aprobacion, la necesidad de bienestar
emocional y fisico, desarrollamos ciertas creencias acerca de nosotros mismos, de los
demas y del mundo. Desarrollamos nuestra propia forma de pensar y creer. Nuestras
creencias e ideas forman nuestro lenguaje interno, es a lo que denominaremos nuestro auto-
dialogo. Nosotros estamos siempre pensando y dialogando con nosotros mismos. En
muchas ocasiones este auto- dialogo estd plagada de pensamientos negativos que no
reflejan adecuadamente la realidad. Para hacernos conscientes de nuestro lenguaje interno
negativo, de los relatos o narraciones perjudiciales que hacemos de nuestras experiencias
es conveniente conocer los pensamientos que surgen en nuestro auto-diadlogo; para
reconocerlos haremos el siguiente ejercicio, tiene relacién con un auto-registro que hicimos
la sesion pasada. Vamos a rellenar un registro de pensamientos que nos ensefiara a ver
cdmo estan asociados nuestros pensamientos con nuestras emociones y nuestras conductas,
en qué situaciones se producen y qué consecuencias tienen. Es lo que Ilamamos analisis
funcional de la conducta problema, es decir, como funcionan los seis elementos de nuestra
vida en esa circunstancia concreta que estamos viviendo y en la que nos sentimos mal
(Beriso, Plans, Sanchez-Guerra y Sanchez-Peléez, 2003). Para rellenar el registro vas a
efectuar los siguientes pasos, los puedes leer a la par conmigo, los encuentras en tu manual,
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en el ejercicio 2 del apartado, si alguien tiene alguna pregunta la solucionamos al final del
paso 6.

1. Cada vez que tengas una emocion negativa (tristeza, enfado, ira, ansiedad)
identificala y valora su intensidad de O a 100 (por ejemplo, «ansiedad 70»).

2. Anota en la misma columna si hay alguna reaccion fisica (dolor de cabeza, nudo
en el estdmago, tensién muscular, etc.).

3. Describe a continuacion la situacion (puede ser externa o interna) que esta
ocurriendo en el momento en el que te sientes mal, la fecha y la hora.

4. Intenta luego escuchar tu pensamiento y registralo, valorando el grado de creencia
gue tiene para ti, es decir, cuanto te lo crees, de O a 100.

5. Después, describe qué haces ante esa situacion, es decir, cual es tu comportamiento
y la duracion que tiene.

6. Analiza por ultimo las consecuencias que tiene este comportamiento, qué pasa
después.

T: La idea con el registro de pensamiento es que en este momento piensen en una situacién
cercana que hayan pasado y que puedan plasmarla para que sigamos con la actividad,
tienen 10 minutos para ello, no obstante, queda de tarea realizar el auto-registro en las
situaciones mas significativas y que hayan generado malestar, lo ideal es que el
diligenciamiento se haga en el momento en que sucede la situacion de incomodidad.
¢Alguna pregunta antes de proseguir?

T: Bien. Vamos hacer ahora otro ejercicio practico, vayan de nuevo al manual y busquen el
ejercicio practico 3. Este segundo mddulo es muy préactico. El ejercicio consiste en que
ustedes clasifiquen los elementos con una x en la columna correspondiente. Es importante
para nosotros que quede clara la diferencia entre cada uno de los elementos. Tienen 5
minutos para resolverlo. (Solucion: 1b, 2a, 3c, 4d, 5b, 9a, 10d, 11a, 12c, 13b, 14c, 15d,
16d).

T: Hablaremos ahora de los niveles cognitivos, queremos que aprendan que, en el auto-
dialogo del que hemos estado conversando de manera permanente mantenemos diferentes
niveles de profundidad cognitiva, muy relacionados entre si y que forman un continuo.
Vamos a iniciar desde los Gltimos que son los pensamientos automaticos que son aquellos
mensajes aprendidos que estan en el nivel mas accesible de nuestra conciencia. Cuando
nos ponemos a observar nuestros pensamientos, nos damos cuenta que es el nivel mas
facil de identificar. Representan lo que nos decimos ante cada situacion: «jqué agobio de
gente!» / «jvaya dial!», «la reunién saldra bien». Se caracterizan por que son automaticos,
es decir, se disparan solos sin que nosotros lo pretendamos. ¢ son telegraficos, el mensaje
se presenta resumido, en ocasiones en una o dos palabras: «jvaya!», «jqué horrible!». ¢
parecen evidentes y naturales porque nos han acompafiado desde hace mucho tiempo. *
van acompafados de una gran carga emocional que les concede mayor fuerza y sensacion
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de realidad o credibilidad. El segundo nivel son las creencias intermedias que estan
comprendidas en valoraciones, suposiciones y reglas; las valoraciones o evaluaciones son
consideradas por algunos/as autores el elemento central para modificar las ideas. Entre las
valoraciones que realizamos se encuentran: ¢ El catastrofismo o tremendismo, que es
cuando decimos que algo es horrible..., es tremendo... o es terrible. * Las necesidades
(necesito...) * Las expectativas de autoeficacia (puedo.../ no puedo..., soy capaz de.../ soy
incapaz de...) y las necesidades absolutistas y las expectativas negativas de autoeficacia
ocasionan una baja tolerancia a la frustracion. Las suposiciones 0 supuestos pueden ser
positivos 0 negativos y, las reglas son las normas o deberes que nos autoimponemaos como
debo de.../ tengo que... o lo que exigimos a los demas (él/ella debe de.../ él /ella tiene
que...). EIl primer nivel son las creencias centrales negativas acerca de nosotros mismos
y la mayoria de ellas estan relacionadas con el desamparo donde aparecen pensamientos
como “soy débil” / “nadie me respeta” / “no sirvo para nada” y con la incapacidad para
ser amado con pensamientos como “no soy normal” / “me rechazaran” / “a nadie le gusto™;
Creencias centrales negativas acerca de los demaés («la gente no es de fiar», «la gente me
puede hacer dafio»); Creencias centrales negativas acerca de la vida («la vida es muy
dificil»/ « la vida es absurda») y creencias centrales negativas acerca del mundo («este
mundo es una verglienza», «el mundo es un caos») (Beriso, Plans, Sanchez-Guerra y
Sanchez-Pelaez, 2003). En el manual encontraran ejemplos de cada uno de los niveles
cognitivos.

T: Al interpretar las situaciones que vivimos estan siempre presentes todos estos niveles
cognitivos, que si queremos podemos modificar cuando se tornan disfuncionales. Vamos
a trabajar desde un modelo de reestructuraciéon cognitiva denominado “terapia racional
emotiva conductual de Ellis (TREC)”, pero antes explicaremos que es la reestructuracion
cognitiva.

b. Reestructuracion cognitiva

T: La reestructuracion cognitiva es una técnica cognitiva utilizada para identificar y corregir
patrones de pensamiento negativo. El objetivo que persigue esta técnica es modificar el
modo en el que interpretamos nuestras experiencias, los pensamientos negativos que
surgen automaticamente y las valoraciones subjetivas que nos provocan malestar. Gracias
a la reestructuracion cognitiva (RC), aprendemos a identificar y cuestionar nuestros
pensamientos desadaptativos, para lograr sustituirlos por otros mas apropiados, que
permitan reducir o eliminar el malestar psicoldgico y fisioldgico que experimentamos.

c. Terapia racional emotiva conductual de Ellis (TREC)

T: Aprenderemos a modificar las creencias irracionales desde la terapia racional emotiva
conductual de Ellis, Ellis fue un pionero de la restructuracion cognitiva. En esta teoria se
plantea que los problemas emocionales y conductuales pueden tener su origen en tres fuentes,
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el pensamiento, las emociones y las conductas, variables que hemos venido trabajando desde
el inicio de este modulo, quiero que recuerden los auto-registros o registros de pensamiento.
Esta terapia establece que somos responsables de nuestras emociones perturbadoras, por ende,
nosotros mismos disponemos de la capacidad y de los recursos para modificar nuestros
pensamientos y regalar a nuestras vidas estados emocionales mas duraderos y estables con
relacion a emociones de carga positiva. ;Alguna pregunta?

T: Bien, continuemos. Diariamente nos encontramos inmersos a muchos contextos o
ambientes, tanto fisicos como sociales. Ademas, nos pasamos los dias persiguiendo metas u
objetivos como permanecer vivos, disfrutar de la vida, mantener y/o establecer relaciones
interpersonales, estudiar y/o trabajar, encontrarle sentido a lo que hacemos, ;Qué otras metas
creen ustedes que nos pasamos diariamente persiguiendo?

T: Exacto, e incluso muchos mas objetivos, incluso desde algunos muy basicos como prepara
el desayuno.

d. Modelo ABCDE de Ellis

T: Ahora, les cuento que, en ocasiones, al perseguir esas metas u objetivos nos podemos topar
con un acontecimiento. situacion o adversidad que nos bloguea y que puede hacernos sentir
fracasados o bloqueados. En este momento vamos a iniciar aprendiendo cual es la terapia
emotiva racional conductual de Ellis, resulta que él dentro de esta terapia tiene un modelo que
se llama ABCDE. Y vamos a iniciar con la primera letra, la A. Esa situacidn que se nos puede
presentar en medio del dia y que nos hace sentir emociones de carga negativa se denomina en
el modelo A. Luego de que se nos presente es situacion o acontecimiento empezamos a atribuir
pensamientos a eso que nos paso y esos pensamientos son la letra B, aca encontramos nuestras
creencias que, pueden ser de dos tipos: creencias racionales y creencias irracionales. Vamos a
explicar que son cada una de ellas, por favor, no se dejen llevar por el termino racional o
irracional, si en el transcurso de la explicacion de estas creencias, ustedes identifican que
suelen tener unas creencias mas que otras no se alarmen, porque los términos hacen referencia
a la utilidad de esas creencias, por supuesto, cualquier duda que tengan nos la hacen saber.
Continuamos, las creencias racionales ayudan a que nos enfrentemos a las situaciones o
acontecimientos desagradables, un ejemplo serio pensar lo siguiente “eSpero que no ocurra,
pero si la situacion no sale como espero sé que la entenderé y poder salir adelante” o “me
encantaria lograr ascender, pero si no creo que me esforzare mas o empezare a buscar nuevas
oportunidades en otras empresas”. Este tipo de creencias son probabilisticas, preferenciales,
pueden cambiar, se expresan en forma de deseos o gustos, al no cumplirse genera tristeza pero
esa emocion no impide el logro de nuevos objetivos. Ahora, ¢las creencias irracionales que
creen que pueden ser? (respuesta de participantes).

T: Las creencias irrracionales nos ayudan a crear emociones y acciones o conductas que
sabotean o interrumpen en la posibilidad de enfrentarnos ante situaciones desagradables y esas
creencias o pensamientos suelen ser absolutistas y, de tres tipos: de condenacion, tremendismo
y baja tolerancia a la frustracion. Los primeros que son de condenacion hacen referencia a
reglas y a deberias, es decir “tengo que, debo que, tendria que” asociadas a nosotros mismos,
a los demas y al contexto o mundo.
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Por ejemplo “yo debo sacar las mejores calificaciones”, esa relacionada con nosotros mismos,
“los demas deben tratarme con amor y respeto sino son malas personas”, “ellos deberian
saludar cuando yo llego sino son personas muy maleducadas y no volveré a saludar” con
respecto a los demas. En el trabajo en el que estoy deben pagarme muy bien si no renuncio
porque jamas podria vivir ganando poquito”. Las segundas son de tremendismo y se refiere a
la insoportabilidad con relacion a las consecuencias externas que podemos tener de alguna
situacion, por ejemplo “debo vivir bien, tener carro y una casa linda, de lo contrario s€ que no
lo soportaria”, o “si mi jefe me llamo es porque lo que me va a decir serd horrible” y el ultimo,
la baja tolerancia a la frustracion es también insoportabildiad pero hacia algo interno, hacia lo
que sentimos, por ejemplo “este dolor de estar lejos de €l no lo aguanto”, “es terrible lo que
siento”, “no puedo mas con esta tristeza”. Entonces, estas creencias son obligadas, dogmaticas,
nos generan emociones y nos quedamos enganchados o anclados a ellas interfiriendo con el
logro de objetivos.

T: ¢Alguna duda?, ;me he hecho entender hasta el momento con este tema?, es importante
gue nos quede claro. Muy bien, la siguiente letra o elemento es la C y hace referencia a las
consecuencias que podemos experimentar al vivir la situacion desagradable es decir la Ay,
son consecuencias de las creencias que atribuimos a A, estas pueden ser consecuencias
emocionales deseadas o indeseadas y consecuencias conductuales deseadas o0 indeseadas o
saludables y utiles y destructivas o no saludables. Es importante resaltar en este punto la fuerte
relacion entre pensamiento y emocion y tener en cuenta que lo que genera la alteracion, la
dificultad o el malestar emocional no es en si la situacion o lo que pasa en el elemento A, sino
que nosotros creamos variadas creencias en el elemento B y que las situaciones pueden
reforzar esas creencias en general de forma negativa y perjudicial lo cual se manifiesta en las
consecuencias del punto C.

T: De lo que hemos tratado en este médulo, ¢con que asocian los tres elementos que acabamos
de ver, AB y C? (participacion de los participantes). .... Si se dan cuenta se relaciona con los
registros de pensamiento que trabajamos hace un rato. Entonces esos auto-registros nos sirven
para analizar de una forma més répida estos elementos que son importantes tener claros en
nuestras vidas para poder analizar las situaciones e identificar esos pensamientos que no suelen
ser Gtiles en nuestro diario vivir.

T: Ahora vamos a explicar el elemento D, este significa debate y lo vamos aprender de dos
tipos el empirico y el pragmatico. Los debates nos permiten cuestionar si lo que pensamos es
cierto o no. Aca vamos a debatir las creencias irracionales, cuando tenemos emociones de
carga negativa es necesario hacer un alto y mirar hacia atras y analizar que estamos pensando
con relacion a los hechos o la situacion que estamos viviendo, entonces es recursivo debatir,
desafiar o disputar nuestros pensamientos. El primer tipo de debate es el empirico y en este
Ilevamos que nos preguntemos si lo que estamos pensando es cierto, con preguntas como
¢cuantas veces ha ocurrido esto para pensar de esta forma?, vamos a cuestionar la validez real.
El segundo tipo es el pragmatico y lo usaremos para preguntarnos de que nos sirve pensar de
determinada manera, que oportunidades hemos perdido por pensar de esa forma y luego
encontrar un pensamiento alternativo mucho mas funcional. El altimo elemento es la E y son
los efectos que obtenemos de hacer el debate, hay efectos cognitivos, emocionales y
conductuales, todos ellos mucho mas deseables, Utiles y, apropiados.
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Por favor, cada uno ubiquese en la pagina 13 de su manual, en el punto b “formato modelo
ABCDE de Ellis y diligencie el nombre de cada elemento. Ahora quiero que realicen el
ejercicio practico 4, tbmense 15 minutos para ello. En anexos (anexo 2) queda el formato en
blanco para las actividades de practica y asi desarrollar la competencia cada vez mas.

T: Aparte de la reestructuracién cognitiva, quiero que aprendamos a ver la posibilidad de hacer
hipétesis cognitivas cuando no tenemos el tiempo de realizar el modelo ABCDE o si no se nos
facilita rapidamente.

e. Hipdtesis cognitivas.

T: Cuando estamos en una situacion incomoda o que nos generan malestar por lo regular
hacemos una sola interpretacion, nos quedamos en ella, sin pensar en otras probabilidades, las
hipotesis cognitivas nos llevan a considerar que es muy positivo poder abrir nuestra mente a
distintas interpretaciones y asi no casarnos con una sola y generar quizd mayor malestar
psicoldgico. Por ejemplo, un hombre que quedo de recoger a su novia de 8 meses para ir a
cenar a las 7 de la noche, media hora después no llega ni llama, é1 puede pensar que “la mujer
esta con otra persona”, justedes creen que puede haber otra razon por la cual no ha llegado a
la hora acordada?, .... Bien, eso da cuenta de que existen otras posibilidades y que es
importante hacer hipétesis para disminuir el malestar ante alguna situacion diaria estresante
(Nezu, Nezu, Lombardo, 2006). En sus manuales encontraran algunas situaciones a las que
deberan encontrar hipétesis cognitivas. La encuentran en el mismo modulo, es el apartado “d.
hipotesis cognitivas”.
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Sesion: Quinta sesion — Técnica en solucion de problemas

Duracion: 90 minutos

Materiales: Presentacién power point, computador, pantalla o video beem, material
fisico para el participante

Objetivo: Incrementar la probabilidad de seleccionar respuestas mas eficaces ante
situaciones problematicas.

Presentacion power point: Diapositiva 18

f. Técnica en solucion de problemas D Zurilla y Goldfired

T: ¢Recuerdan la actividad del auto-registro que habiamos dejado la sesion anterior? Queremos
saber como les fue con la actividad y recordarles la importancia de aplicar las técnicas que
aprendieron hasta que el ejercicio se vuelve automatico.

T: En la sesion de hoy, trabajaremos una técnica dirigida al entrenamiento en solucion de
problemas desde unos autores llamados D’Zurilla y Goldfired. Esta técnica es util cuando
tenemos situaciones en las cuales no existe una clara solucion, ya sea porque tenemos varias
opciones o0 porque no identificamos una especifica. La técnica de solucién de problemas es
un proceso cognitivo y conductual que nos ayuda a hacer disponibles una variedad de
alternativas de respuesta para enfrentarse con situaciones probleméticas. La técnica consta
de cinco pasos. El primer paso es la orientacion hacia el problema que consiste en identificar
el problema, entendido éste como una respuesta inadecuada que se da ante una situacién
determinada. Es decir, el problema se detecta por las emociones negativas que genera.
Preguntarse a uno mismo: ;,coOmo me siento ante una determinada situacion? (trabajo,
familia, economia, pareja, salud...). Si la respuesta a esta pregunta es: mal, enfadado, triste,
furioso, asustado, confundido, tenso... estamos ante un problema que deberemos de aceptar
como parte de las situaciones de nuestra vida y que debemos de afrontar de manera reflexiva;
el segundo paso es la definicion y la formulacion del problema, en este se realiza el analisis
de la situacién, se identifica y se describe detalladamente que es lo que genera el estado
emocional negativo. Las preguntas que hay que realizarse son: ¢por qué pasa esta situacion?;
¢donde ocurre?; scon qué personas ocurre?; scuando ocurre? ;qué hago cuando ocurre? Las
respuestas a las preguntas nos iran orientando hacia unas metas emocionales que nos llevaran
a conseguir la meta final: el bienestar emocional. Hay que ser muy puntual en definirlo. El
tercer paso es la generacion de alternativas de solucion, cuando se tiene claro el problema,
se buscan alternativas de solucién a ello, se realiza una lista de las cosas que ya ha hecho y
luego se hace una de las que piensa hacer, deben ser como minimo ocho alternativas; el
cuarto paso es la toma de decisiones, para ello se hace un balance decisional, para cada una
de las alternativas encontradas se evalla los pro y los contra y luego se selecciona la que
haya tenido mayores ventajas y menos desventajas, se seleccionan alrededor de cuatro,
seguido de ello nos preguntamos qué tipo de impacto tiene cada una de las alternativas, si es
a corto, mediano o largo plazo, lo ideal seria que se solucionara definitivamente. Y el Gltimo
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paso es la ejecucion y la verificacion de la solucidn escogida, en esta ponemos en marcha la
solucion elegida. Antes debemos hacer una pequefia planificacion de los pasos a seguir para
poder ir valorando cuales funcionan mejor y peor y realizar una implantacién progresiva del
plan de accion (D’Zurilla & Nezu, 2007). EI modelo que se puede utilizar es la teoria del
control y la concepcidn cognitivo-conductual del auto-control, es decir: Ejecucién: puesta
en practica. Auto-observacion: observar la propia conducta y los resultados que se obtienen.
Auto-evaluacion: comparar los resultados con los resultados anticipados previstos. Auto-
reforzamiento: si los resultados se asemejan a los previstos es hora de sentirnos orgullosos
del trabajo bien hecho, de lo contrario no desistas y revisa el proceso de las fases anteriores.

T: En el manual de ustedes encontraran los pasos de la técnica y realizaremos ahora una
dindmica. La idea es que aca encuentran un banco simulado con unas cintas, nadie puede
bajarse del banco, es decir, salirse de la cinta, ahi deben ubicarse segun las edades, o la fecha
de nacimiento, o la estatura, sin bajarse del banco. Tienen como maximo 20 minutos para
lograrlo. Recuerden que deben aplicar los pasos que se aprendieron de la técnica para
resolucion de problemas.

Nota de la dindmica: No mencionar a los participantes. (Se necesita un banco lo
suficientemente largo para que entren los integrantes del grupo. Si no lo hay se puede dibujar,
0 marcar con cinta aislante, dos lineas paralelas en el suelo. El ancho debe ser de unos 20
centimetros. Nadie puede bajarse del banco o salirse de las lineas. El facilitador invita al
grupo a subir sobre el banco. Una vez que estan todos colocados se explica que el objetivo
es ubicarse segun las edades, o la fecha de nacimiento, o la estatura, sin bajarse del banco.
Se puede revisar como hemos logrado desplazarnos sin caernos, como se ha sentido el apoyo
del grupo, su proximidad, etc).
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V. Moddulo 4 — Comunicacién asertiva.

Sesion: Sexta sesion

Duracion: 90 minutos

Materiales: Presentacion power point, computador, pantalla o video beem, marcador,
tablero y material fisico para el consultante.

Objetivo: Entrenar en comunicacion asertiva, que es asertividad y técnicas para una
comunicacion asertiva

Presentacion power point: Diapositiva 19 - 23

Video

Referencia
Escudero, A. [AlexandroEscuderoNahdn] (2014, agosto 21). ¢(Comunicacion pasiva,
agresiva 0 asertiva? [Archivo de video]. Recuperado de

https://www.youtube.com/watch?v=GRX1_-15xwE

Modelo de Goleman (Garcia y Giménez, 2010)

a. Definicién de comunicacién y asertividad

T: ¢Que conocen sobre comunicacion? ;Que entienden por asertividad? La comunicacion es
originalmente la manera en la que se transmite un mensaje entre un emisor y un receptor, pero
cuando hablamos de Comunicacion Asertiva o Asertividad, incluimos la actitud de esa
comunicacidn, ya que es la forma en la que una persona expresa sus opiniones desde el respeto
hacia el otro, de una forma clara y pausada (Torres — Valle, 2018). La asertividad es
fundamental en las habilidades sociales que congrega las actitudes y pensamientos que
benefician la defensa de los derechos propios con respeto, hacia el otro, sin agredir ni permitir
ser agredido.

b. Estilos de comunicacién

T: A continuacion, se va a proyectar un video de estilos de comunicacion que se llama
¢Comunicacion pasiva, agresiva o asertiva?, Como ya hemos comentado, podemos hablar de
tres estilos diferentes de comunicacion: pasivo o inhibido, agresivo y asertivo. Los estilos
pasivo y agresivo son dos extremos opuestos de un continuo, en cuyo punto medio se situa el
estilo asertivo, que constituye el grado dptimo de utilizacion de los diferentes componentes
verbales y no verbales de la comunicacion. Ahora bien, cada persona presenta una serie de
caracteristicas determinadas, tanto desde el punto de vista fisico como psicologico, y ese punto
medio ideal varia de un individuo a otro. Asi, lo que para una persona puede resultar adecuado
no se puede generalizar, y de ahi la dificultad y la necesidad de realizar una evaluacion
adecuada de las habilidades personales como paso previo para la mejora de las mismas. En
cualquier caso, la realidad es que, de manera consciente o0 inconsciente, cuando comunicamos
lo hacemos sobre la base del manejo de los diferentes elementos componentes de la
comunicacion. Y asi, el uso que cada uno de nosotros realice de los distintos tipos de
componentes, estara determinando un estilo de comunicacion. Es decir, todos tenemos un
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estilo de comunicacion que marca en general nuestra manera de relacionarnos con los demas.
Esto no implica que tengamos que ajustarnos exactamente a las caracteristicas que definen los
distintos estilos. (Torres — Valle, 2018).

c. Estrategias de comunicacion asertiva.

T:1. Cuando miramos a nuestro interlocutor estamos mostrando interés y, esta actitud
aumenta sustancialmente la confianza y cercania.

2. Tener una postura corporal abierta, ya que nuestra comunicacion no verbal demuestra
interés y sinceridad.

3. Observar nuestros gestos y aprender a controlarlos, ya que los gestos adecuados nos
ayudan a dar énfasis a los mensajes que deseamos reforzar.

4. Fijarnos en nuestros niveles de voz, ya que al modularla de una manera adecuada somos
mas convincentes.

5. Analizar cuanto tiempo escuchamos y cuanto tiempo somos escuchados para aumentar
la receptividad y el impacto.

6. ldentificar cuanto, como, cuando y donde intervenimos, ademas observar la calidad de
nuestras intervenciones en las conversaciones. Por ultimo, se brindan unos ejemplos
y casos de comunicacion asertiva.

El didlogo asertivo, involucra tres pasos, expresar los sentimientos, solicitar qué queremos
que ocurra y decir como nos sentiriamos tras el cambio. Se exponen situaciones
cotidianas en la vida personal y laboral que suelen generar conflicto y, entre todos, se
resuelven a través del didlogo asertivo.

d. Importancia de la asertividad

T: Aprender a decir “no”: Dentro de la asertividad resulta importante aprender a decir
no, Se introducen distintas situaciones del dia a dia en las que puede ocurrir que
realmente no nos apetezca acudir. Por ejemplo: acompafiar a un amigo a comprar los
regalos de Navidad una tarde en la que el centro comercial estara lleno de gente. De
manera individual, los integrantes del grupo redactan cémo actuarian en esa situacion
y qué le dirian a su interlocutor. Entre todos, elaboran posibles respuestas ante esas
situaciones

e. Entrenamiento en asertividad: filosofia practica. Vargas-Mendoza, (20009)

T:1.- No estoy obligado a decir si, s6lo porque alguien me haya pedido algo.
2.- Las opiniones de los demas, no son mas validas que la mia.

3.- Si le digo que “no” a alguien y se enoja, esto no quiere decir que debi haber dicho que
si.

4.- Tengo derecho a ser acertado, aunque esto no le convenga a otros.
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5.- El que otros no sean acertados, no significa que yo deba ser como ellos.

6.- Puedo seguir sintiéendome bien, a pesar de que alguien esté enojado conmigo.

7.- Las cosas que a mi me importan, son tan valiosas como las cosas que interesan a otros.
8.- El que yo le diga que “no” a alguien, no significa que sea malo.

9.- Si alguien no hace lo que yo le pido, no quiere decir que deba arrepentirme de
habeérselo pedido.

10.- Tengo derecho a pensar diferente que los demas, aunque éstos se aferren a su opinion.

11.- El que yo haya dado mi opinidn, no significa que no pueda cambiarla y opinar lo
contrario.

12.- Tengo derecho a decirle a los demas cuando me resulten molestos y sugerirles otras
formas de accion.

13.- Si le digo “no” a un amigo, lo mas probable es que no se enoje conmigo para siempre.

14.- La gente que me quiere se puede sentir desilusionada si no hago lo que ellos quieran,
pero esto no es de ninguna manera catastréfico.

15.- Cuando tengo que hacer cosas que no me gustan solo para agradar a otro, deberia
preguntarme queé tan importante para mi es su aprobacion.

16.- Las gentes no son Magos para adivinar lo que quiero, si no se los digo claramente.

17.- El hecho de que la gente sea desconsiderada y egoista es un problema, pero no hay
razon para que sean diferentes.

18.- Tengo derecho de disfrutar lo que hago y de decirle a los demas cuando interfieran
con mi placer.

19.- Puedo complacer a la gente que quiero, pero esto no tiene que ser todo el tiempo.
20.- No todo en la vida es dar, uno también es importante y tiene que recibir.

21.- Si yo no le hago un favor a alguien, esto no significa que no lo quiera y probablemente
él lo entienda.

22.- No tengo porque ser responsable de resolver los problemas de los demas o de hacerlos
felices.

23.- Tengo derecho de intimidar a los deméas con mi presencia. Para agradarlos no tengo
porqué mostrarme debil, estupido o inefectivo.

24.- Puedo decidir no comportarme acertadamente y aun asi, seguir sintiendome bien.
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Instrucciones: Llena la siguiente tabla con las caracteristicas asertivas que posees en este
momento, las que estas desarrollando y en las que tienes que trabajar mas.

Areas efectivas

Areas en desarrollo

Areas de oportunidad

Recuperado de Tovar

Tareas para la casa

Se entrega una hoja en la que se plantean diversas situaciones de conflicto y el participante
debe responder como actuaria ante cada una de ellas, de manera asertiva.

Diligenciar el cuadro que se encuentra en el manual para el consultante, ante peticiones
inadecuadas, deben responder asertivamente “NO” y posteriormente responder que

sucede si ante respuestas inadecuadas se contesta si 0 no.

Poner en practica lo aprendido ante las diversas situaciones que se puedan presentar en su

vida cotidiana.
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VI. Moddulo 5 — Activacién conductual

Sesién: Septima sesion

Duracion: 90 minutos

Materiales: Presentacion powerpoint, computador, pantalla o video beem, marcador,
tablero y material fisico para el consultante.

Objetivo: Brindar estrategias dirigidas a cambiar su comportamiento como un método
para mejorar sus pensamientos, sentimientos y calidad de vida en general.

Emociones: Util en emociones como la tristeza y sentimientos asociados.
Presentacion power point: Diapositiva 24 - 33

Martell, C, Dimidjian S y Dunn, R (2013). Activacién conductual para la depresion una
guia clinica. Guilford Press.

a. Definicién de la activacion conductual

T: La AC tiene una conceptualizacion propia que involucra principios conductuales y anlisis
funcionales de las conductas que tiene como fin desarrollar patrones de comportamiento
mas saludables, mediante los cuales cada dia contenga actividades importantes y/o
placenteras que generen un sentido de realizacion y proposito.

b. Importancia

Es importante comprender que esta es una estrategia estructurada, lo que significa que
involucra una serie de pasos.

c. [Fases de evaluacion. (Terapeuta)
I.  Entrevista: Aspectos a tener en cuenta

Primero: Averiguar la relacion entre los acontecimientos que explican el inicio y
mantenimiento del evento

Segunda: Los componentes ambientales de la historia de la persona y de su impacto
emocional

Tercero: Las reacciones y comportamientos de las personas cercanas a la persona (los
comportamientos de los miembros de la familia, amigos que puedan estar influyendo
en el origen y el mantenimiento de la situacion)

Cuarto: Los valores personales

Quinto: Rutina o actividades que ha dejado de hacer o sigue haciendo.

Il.  Organizacion del Tiempo Entrenamiento en el control del tiempo:

Se estableceran objetivos a corto, medio y largo plazo y estableciendo las prioridades.
Saber organizarse durante el préximo curso. Realizar registro de horario estructurado,
activacion psicofisiologica y de preocupaciones.
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Vas a crear un espacio para ti, libre de distracciones (teléfono, familia, television, etc.) y
comprométete a permanecer alli trabajando por periodos de entre 1y 2 horas.

d. Ejercicios practicos

Formulario de monitoreo diario

T: Debemos tener en cuenta que el foco principal de este tratamiento es incrementar su
comportamiento saludable, es importante obtener una evaluacion precisa de sus
actividades diarias. Nos gustaria que durante la siguiente semana anotara todas sus
actividades Para monitorear sus actividades actuales, mantendra un registro detallado
(hora por hora), de todas las actividades que realiza, incluyendo aquellas que parecen
insignificantes, tales como dormir o ver television. Utilizara el Formulario Diario de
Monitoreo para registrar sus actividades. Necesitara llenar un formulario cada dia.
Por ahora, s6lo haga las cosas como normalmente las haria. Su Unica tarea es anotar
sus actividades, tratando de ser tan preciso y minucioso como pueda.

Dificultades. Algunas personas encuentran dificil completar el formulario. Es importante
entender por qué en primer lugar. Una razén que puede hacer dificil completar el
monitoreo es que quiza usted sienta que ya tiene una buena idea de como dispone su
tiempo y que no seria Gtil escribir las actividades.

Muchas personas se sorprenden al notar patrones en los formularios y comienzan a
obtener una comprension real de como ciertos patrones llevan a sentimientos mas
depresivos mientras que otros llevan a sentimientos mas positivos. Tener estos
formularios para la sesion nos permite trabajar mas eficientemente, permitiéndonos
tener una idea clara de como exactamente esta disponiendo de su tiempo, momento a
momento, sin que usted tenga que recordar toda esa informacion en la sesion.

Tarea:

e Completar el Monitoreo Diario

e Revisar y editar el Inventario de Areas Vitales, Valores y Actividades (Formulario
2)

Inventario de Areas Vitales, Valores y Actividades: revisar tarea

T: En esta parte de la sesion nos enfocaremos en hacer cambios en sus actividades diarias,
y a identificar valores y actividades en varias areas de su vida, pero por ahora no
intente cambiar nada.

Acuerdos. T: Los acuerdos lo ayudaran a pedir ayuda a las personas de soporte para sus
actividades saludables en las formas que usted lo necesita. Para obtener la ayuda que
necesita, vamos a empezar con el Formulario de (Acuerdos) identificando
actividades. Una vez hecho eso, identificaremos 3 personas que podrian ayudarlo y
las maneras especificas en que podrian ayudar. Por ejemplo, puede descubrir que ir
a hacer las compras del supermercado una vez por semana es dificil porque usted no
tiene auto. En este caso, usted podria hacer la lista de la compra y después alguna
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persona que fuera capaz de llevarlo al supermercado. Ademas, podria encontrar las
compras del supermercado aburridas. En este caso, podria agregar a otras personas
que pudieran ir a hacer las compras con usted para hacerlo mas placentero.
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Apéndice B

Presentacion power point del programa

PROGRAMA DE
INTERVENCION PARA
{B» ADQUIRIR ESTRATEGIAS DE
REGULACION EMOCIONAL
EN ADULTOS

Y que tal site
permites vivir tus
emociones?
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TABLA DE CONTENIDO

a. Como entender las emociones

b. Funcionamiento de las emociones
c. Tipos de emaciones

d. Estrategias de regulacion emocional

Modulo 2 — Técnicas de respiracion y Mindfulness a. Definicion de comunicacion y asertiva
a. Definicion y utilidad de técnica de respiracion b. Estilos de comunicacion
b. Entrenamiento en técnica de respiracion c. Estrategias de comunicacion asertiva
c. Definicion, objetivo y Mindfulness d. Importancia de |a asertividad
d. Atencidn plena a los sonidos y los pensamientos e Entrenamiento en asertividad: filosofia practica
f.  Ejercicio habilidades asertivas
Médulo 3 — Reestructuracion cognitiva y solucion de problemas
£Por gqué pensamos Como pensamaos? V1. Mddulo 5 — Activacion conductual
Reestructuracion cognitiva a. Definician e importancia de la activacion conductual
Terapia racional emotiva conductual de Ellis (TREC) b. Ejercicios practicos

Modelo ABCDE de Ellis
Hipdtesis cognitivas
Entrenamiento en técnica de solucidn de problemas

T on o

I. INTRODUCCION AL PROGRAMA

https://www.youtube.com/watch?v=L505Kf74dss

Referencia video

trabajar las emociones [Archivo de video]. Recuperado de httos:/fwwwiyoutube com/fwatch?v=1 505Kf74dss
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a. Como entender las emociones
b. Funcionamiento de las emociones
c. Tipos de emociones
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B. Funcionamiento de las emociones

$ OO0

C. Tipos de emociones

. e . , . . Emociones
~ et | ._' Ql'illlal ias y
ENOJO

o °
secundarias
ALEGRIA  FRUSTRACION  ENVIDIA  RECHAZ0

Adaptativas o des-adaptativas

Pueden mejorar o
empeorar las

D. Esirategias de regulacién emocional
}

Capacidad para gestionar emociones

Generan malestar

. Desregulacion emocional
Desborde emocional e

Mantenimiento de ciertas problematicas

emociones
Supresidn emocional
Evitacidn emocional
Rumiacién cognitiva

Contexto - ambiente
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a.Definicion y utilidad de técnica de respiracion
b.Entrenamiento en técnica de respiracion
c. Definicion, objetivo y Mindfulness
d.Atencién plena a los sonidos y los pensamientos

a. Entrenamiento en técnica de respiracion

Respiracion diafragmatica

10
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Definicion y objetivo de Mindfulness

Mindfulness

En la traduccidn al inglés del término pali “sati”, que implica conciencia, atencidn y recuerdo
Lz traduccion de mindfulness no tiene un estandar, ha sido traducido indistintamente como

atencidn plena o conciencia plena.

objetivo

Entrenar a las personas a fin de gque puedan identificar en cada instante sus propias
sensaciones, emociones y pensamientos, tratando de orientarlas al momento presente de
forma deliberada y distanciando o tomando perspectiva de las distraccionas y

repercusiones emocionales.

11

* Practica guiada
* Atencion plena al comer

* Atencion plena a la respiracion

* Atencion plena a los sonidos y los pensamientos
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a. éPor qué pensamos como pensamos?
b. Reestructuracion cognitiva

c. Terapia racional emotiva conductual de Ellis (TREC)

d. Modelo ABCDE de Ellis
e. Hipotesis cognitivas

f. Entrenamiento en técnica de solucién de problemas

A. ¢Por qué pensamos COmo  mam)

pensamos?

Farmas de percibir e interpretar las situaciones
Capacidad para ohservar y constatar hechos vy
experiencias

“Los seis elementos de nuestra vida"”

14
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1. Cada vez que tengas una emaocion negativa (tristeza, enfado, ira, ansiedad) identificala y valora
su intensidad de O a 100 (por ejemplo, «ansiedad 70%).

2. Anota en la misma columna si hay alguna reaccion fisica (dolor de cabeza, nudo en el estémago,
tension muscular, etc.).

3. Describe a continuacion la situacion (puede ser externa o interna) gue esta ocurriendo en el
momento en el que te sientes mal, la fecha y la hora.

4, Intenta luego escuchar tu pensamiento y registralo, valorando el grado de creencia que tiene
para ti, es decir, cuanto te lo crees, de O a 100.

5. Después, describe qué haces ante esa situacion, es decir, cual es tu comportamiento y la
duracidn que tiene.

6. Analiza por (ltimo las consecuencias que tiene este comportamiento, qué pasa después.

B. Reestructuracion cognitiva

l

Técnica cognitiva utilizada para identificar y
corregir patrones de pensamiento negativo
CREENCIAS INTERMEDIAS ‘

PENSAMIENTOS AUTOMATICOS

CREENCIAS NUCLEARES El cbjetivo que persigue esta técnica es
modificar el modo en el gue interpretamos
nuestras experiencias, los pensamientos
negativos gue surgen automéaticamente y
las wvaloraciones subjetivas que nos
provocan malestar.
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C. Terapia racional emotiva conductal de Ellis

En esta teoria se plantea gue los problemas emocionales y conductuales pueden tener su origen en
tres fuentes, el pensamiento, las emociones y las conductas.

D. Modelo ABCDE de Ellis

A: Acontecimiento B: Creencias C: Consecuencias D: Debate E: Efectos

E. Hipotesis cognitivas

Llevan a considerar que es muy positive poder abrir nuestra mente a distintas interpretaciones y
asi no casarnos con una sola y generar quizd mayor malestar psicoldgico.

17

Orientacidn hacia el problema

Definician y formulacion del problema
Generacion de alternativas de solucion

Toma de decisiones

Ejecucion y verificacion de la solucion escogida

L

18
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a.Definicion de comunicacion y asertiva
b.Estilos de comunicacion
c. Estrategias de comunicacion asertiva
d.Importancia de la asertividad
e.Entrenamiento en asertividad: filosofia practica
f. Ejercicio habilidades asertivas

¢Que conocen sobre comunicacion? i Que entienden por asertividad?

La comunicacion es originalmente la manera en la que se transmite un mensaje entre un emisor y un
receptor, pero cuando hablamos de Comunicacion Asertiva o Asertividad, incluimos la actitud de esa
comunicacidn, ya que es la forma en la que una persona expresa sus opiniones desde el respeto hacia el
otro, de una forma clara y pausada

Estilos de comunicacion

Referencia

Escudero, A. [AlexandroEscuderoNahdn] (2014, agosto 21). ¢Comunicacion pasiva, agresiva o
asertiva? [Archivo de video]. Recuperado de https://www.youtube.com/watch?v=GRX1 -
15xwE

20
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Estrategias de comunicacion asertiva.

1. Cuzndo miramos a nuestro interlocutor estamos mostrando interés.
2. Tener una postura corporal abierta.
3. Observar nuestros gestos y aprender a controlarlos.

4. Fijarnas en nuestros niveles de voz, ya que al modularla de una manera adecuada somos mas
convincentes.

5. Analizar cuanto tiempo escuchamos y cuanto tiempo somos escuchados para aumentar la
receptividad y el impacto.

&. ldentificar cudnto, come, cuando vy donde intervenimoes, ademas cbservar la calidad de nuestras
intervencionas en las conversaciones.

Por ultimo, se brindan unos ejemplos v casos de comunicacion asertiva.

El diglogo asertivo, invelucra tres pasos, expresar los sentimientos, salicitar gué queremos gue ocurra
y decir cdmo nos sentiriamos tras el cambio. Se exponen situaciones cotidianas en la vida personal y
laboral gue suelen generar conflicto v, entre todaos, se resuelven a través del dialogo asertive.

Importancia de la asertividad

Aprender a decir “no™:

Dentro de la asertividad resulta importante aprender a decir no, Se introducen distintas
situaciones del dia a dia en las que puede ocurrir que realmente no nos apetezca acudir. Por
ejemplo: acompafiar a un amigo a comprar los regalos de Navidad una tarde en la que el
centro comercial estara lleno de gente.

De manera individual, los integrantes del grupo redactan como actuarian en esa situacion y
qué le dirian a su interlocutor. Entre todos, elaboran posibles respuestas ante esas
situaciones.
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Ejercicio “habilidades asertivas”

Instrucciones: Llena la siguiente tabla con las caracteristicas asertivas que posess en este
momento, las que estas desarrollando y en las que tienes que trabajar mas

Areas efectivas Areas en desarrollo Areas de oportunidad

VI. Mdédulo 5 — Activacion conductual
a.Definicidn e importancia de la activacion
conductual

L b.Ejercicios practicos
NGl

[ ¢ \_ L~
\ W
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ACTIVACION CONDUCTUAL

La AC tiene una conceptualizacién propia
que involucra principios conductuales y
analisis funcionales de las conductas que
tiene como fin desarrcllar patrones de
comportamiento mas saludables, mediante
los cuales cada dia contenga actividades
importantes y/o placenteras que generen un
sentide de realizacion y propdsito

25

25

¢POR QUE ES IMPORTANTE LA AC?

Es importante comprender que este es un tratamiento estructurado.
Esto significa que el tratamiento involucra una serie de pasos.

26
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FASES DE EVALUACION

ENTREVISTA

-

ORGANIZACION DEL TIEMPO

DEL ENTRENAMIENTO, EN EL
CONTROL DEL TIEMPO

— = Formulacion de monitoreo diario

. Inventario de dreas vitales, valores, y
actividades

— Acuerdos

EJERCICIOS PRACTICOS

ENTREVISTA
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ORGANIZACION DEL TIEMPO DEL ENTRENAMIENTO,
EN EL CONTROL DEL TIEMPO

Se estableceran objetivos a corto, medio y largo plazo y estableciendo
las prioridades, realizar registro de horario estructurado, activacion
psicofisiologica y de preocupaciones.

29
..I ﬂ{,
£
Co IR e
LUNES [| MARTES || MIERCOLES]| JUEVES || VIERNES
30
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INVENTARIO DE AREAS WVITALES, VALORES ¥ ACTIVIDADES
(1/5)RELACIONES

Valor: Disfrute Importancia
Actividad 1
Actividad 2
Actividad 3
Actividad 4
Actividad 5
.
EJERCICIOS PRACTICOS
Hocdo Sttt S Disfrute Esportanga
o
o
7-8am
o
.
i
isen
12-1pm
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ACUERDOS

£En qué actividad podria ser Gtil la ayuda de otra persona?

Personz que podria ayudar con esta actividad:

£ D= qué maneras podriz ayudar?

1

2

3

Persanz que pedria ayudar con ests actividad:

:De qué maneras podria ayudar?

1

2

3

Personz que podria ayudar con esta actividad:

£De qué maneras podriz ayudar?

1

2
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Apéndice C

Manual - cuaderno de actividades para los participantes del programa

PROGRAMA PARA PROMOVER REGULACION EMOCIONAL EN
POBLACION ADULTA

MANUAL PARA EL PARTICIPANTE
CUADERNO DE ACTIVIDADES

Hola. En mi encontraras todo lo que requieres para aprender y consolidar los conocimientos
sobre las emociones, como se experimentan, identificar como las manejas y conocer cudl es la
forma mas indicada y funcional para controlarlas y asi evitar que se desborden y nos hagan
dafio. Con este manual seguiras los médulos en vivo que tendras con los profesionales que
desarrollaran el curso de regulacion emocional contigo, tendras ejercicios practicos para
resolver y compartir dentro del curso, asi como actividades para la préxima sesidn.

Recuerda, no eres solo emocidn ni pensamiento, esos aspectos no te definen.

¢ Y qué tal si te permites vivir tus emociones?

LA 4
-~
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LISTADO DE CONTENIDOS

MODULO 1. Psico-educacion en emociones.
Sesion: Primera sesion.
Duracion: 2 horas.

MODULO 2. Técnicas de relajacién, respiracion y Mindfulness. Sesién 2.
Sesidn: Segunda y tercera sesion
Duracion: 90 minutos

MODULO 3. Reestructuracion cognitiva y solucién de problemas.

Reestructuracion cognitiva Solucion de problemas
Sesion: Cuarta sesion Sesidon: Quinta sesion
Duracion: 2 horas Duracidn: 90 minutos

MODULO 4. Comunicacidn asertiva.
Sesidn: Sexta sesion
Duracion: 90 minutos

MODULO 5. Activacién conductual.
Sesion: Septima sesion
Duracién: 90 minutos
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®

MODULO 1. Psico-educacién en emociones.

a. ¢Qué son las emociones?

b. Funcionamiento de las emociones.
- Cardcter multidimensional de las emociones.

s0? ¢Que hago?  ¢Que siento?

| W - Comportamental. Acciones Fisioleico. L
) nsamientos que realizamos como isiologico. La forma en que

que van asociados a Techuedta al estado el organismo responde
estados emocionales P fisicamente a las emociones

| emocional
- -’
-
“Me pone triste que Ejemplo. Permanecer L;emplo: Dsrmpuu@n en'l‘a
me dejen slo” acostado en la cama todo el frecuencia cardiaca; presion
dia en el pecho

Ejercicio prdactico 1. Quiero que pienses en algin momento en que |a hayas pasado realmente
bien, piensa por un minuto, ahora, quiero que la describas en el espacio de abajo, escribe cual era
la situacion, lo que pensaste, lo que sentiste, lo que sentiste en el cuerpo y lo que hiciste.

SITUACION ¢QUE SENTISTE TUS PENSAMIENTOS TUS SENTIMIENTOS TUS ACCIONES
EN EL CUERPO?

Ya que hiciste el gjercicio, quiero que relaciones la grafica de arriba (caracter multidimensional) y
que tengas en cuenta que la emocion no es solo lo que se siente, recuerda que a la emocion se le
asocian pensamientos, respuestas fisioldgicas y generan o motivan a acciones.
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c. Tipos de emociones.

. 0w LI ] LI - .
- — - =
Ejercicio practico 2.
- ¢Qué emociones tienen las personas? - » & L] L] +

Escribe alrededor de 12 emociones que conozcan y creas que experimentamos las personas.

d. Estrategias de regulacion emocional.

Ejercicio practico 3.

¢ldentificas como regulas fus emociones?

El siguiente ejercicio nos puede servir para ser conscientes sobre como regulamos las emociones y
comprender qué sucede en nuestro interior cuando nos enfadamos, cuando una situacion nos
frustra, nos da miedo, nos da rabia, etc. Ser consciente es el primer paso para cambiar pequefios
aspectos gue no nos ayudan a funcionar en el dia a dia.

A continuacion, piensa en una situacion segun indica cada enunciado y visidnala como si se tratara
de una pelicula (cierra los ojos e intenta imaginarla, como si tu fueras un espectador).

* Primera escena

Piensa en una situacion en la que te hayas irritado (recuerda: imaginala cerrando los ojos, intenta
recordar todos los detalles de esta situacion y visionala como si se tratara de una pelicula...tomate
tu tiempo para imaginar). A continuacion, responde:

- Cuando me irrito es frecuente que:
Piense en:
Haga:

- También conecta con:
En esa ocasion, éintenté no conectar con lo que estaba ocurriendo (evadirme del sentimiento)
Responde (si o no):
éIntenté cambiar mis sentimientos por otros para no sentirme incomodo?
Responde (si o no):

- Yresponde a: Creo que la funcion de la emocidn en ese momento era:

* Segunda escena

Piensa en una situacidn en la que hayas sentido tristeza (recuerda: imaginala cerrando los ojos,
intenta recordar todos los detalles de esta situacion y visionala como si se tratara de una
pelicula...tomate tu tiempo para imaginar). A continuacion, responde:

- Cuando me siento triste es frecuente que:
Piense en:
Haga:
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- También conecta con:
En esa ocasion, {intenté no conectar con lo que estaba ocurriendo (evadirme del sentimiento)
Responde (si 0 no):
élntenté cambiar mis sentimientos por otros para no sentirme incomodo?
Responde (si 0 no):

u

100



Programa de regulacion emocional en adultos

-
e

MODULO 2. Técnicas de relajacién, respiracién y Mindfulness.

¢Que le pasa a mi respiracién cuando me pongo nervioso?

Respiracion diafragmatica
Pautas para aprender a practicarla
12 Aprender respiracion diafragmatica

Ponte una mano en el pecho y otra sobre el estomago, para estar seguro de que llevas el aire a
la parte de abajo de los pulmones, sin mover el pecho.

Al tomar el aire, lentamente, lo llevas hacia abajo, hinchando un poco estdomago y barriga, sin
mover el pecho.

Retienes un momento el aire en esa posicion.

Sueltas el aire, lentamente, hundiendo un poco estémago y barriga; sin mover el pecho.
Procura mantenerte relajado y relajarte un poco mas al soltar el aire.

22 Aprender a hacerla mas lenta

Tomar aire, tal como se indica en el parrafo anterior, lentamente y contando de uno a 5.
Retenerlo, contando de uno a 3.

Soltarlo lentamente, mientras cuentas de uno a 5.

Recuperado de (Roca, 2015).
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Registro de practicas de respiracion diafragmatica lenta.

Practica la respiracidn diafragmatica lenta, tal como te hemaos indicado, en un lugar comodao,
silencioso y con temperatura agradable.

Al acabar, anota el dia y hora en que has hecho el gjercicio v rellena el resto de casillas, evaluando
|os resultados de cada practica entre 0 (nada) y 10 (maxima).

Dia y hora Facilidad para respirar (0- Concentracion durante Relajacion al acabar (0-
10) el ejercicio (0-10) 10)

Recuperado de (Roca, 2015).
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Mindlfuness

Permite tomar conciencia de la realidad, brinda la posibilidad de trabajar conscientemente con el
estrés, ansiedad, enfermedad, dolor o dificultades en el trabajo o en la vida. Este tipo de atencién
ensena a relacionarse de forma directa con lo que ocurre aqui y ahora, en nuestras vidas.

Esta atencién se encuentra exenta de prejuicios: se trata de abrirse a la experiencia sensorial, sin
valorar ni rechazar nada. Ademas, la clave del Mindfulness consiste en aceptar la experiencia tal y
como es, sin rechazarla: sea cual sea la experiencia en ese momento: malestar, enfado,
contrariedad, no se rechaza esa experiencia, sino que se acepta que son aspectos que forman parte
de la experiencia humana que es preciso vivir. Porque, ademas, es precisamente el rechazo y la
negacién del estrés y del malestar, el querer deshacerse de ellos a toda costa y urgentemente, lo
gue genera mas angustia, mas estrés y mas malestar.

Recuperado de (Vasquez, 2016)
Ejercicios de Mindfulness

Simples para desarrollar en el trabajo o en casa, este método permite mejorar la capacidad de
relajacion, concentracién y productividad.

+ Ejercicio 1: Un minuto de atencidn plena

Este es un ejercicio facil que puedes hacer en cualquier momento del dia. El objetivo consiste en
enfocar toda la atencidn en tu respiracion durante un minuto. Deja abiertos los ojos, respira con el
vientre en lugar de con el pecho y trata de respirar por la nariz y que salga por la boca. Céntrate en
el sonido y el ritmo de la respiracion. Preparate para que la mente deambule (porque lo hard) y
tendras que esforzarte por devolver la atencion al objetivo cada vez que esto pase. Puedes realizar
este ejercicio las veces que guieras ya que te ayuda a restaurar la mente, conseguir claridad y paz.
Este ejercicio es |la base fundamental de una técnica de meditacién Mindfulness correcta.

+ Ejercicio 2: Observacion consciente

Escoge un objeto. Cualquier objeto cotidiano: una taza de café, un boligrafo... Ahora permite que
absorba completamente toda tu atencién. Solo obsérvalo. Ser consciente de lo que estas
observando te aporta una sensacion de “estar despierto”. Observa como la mente se libera de
pensamientos y se centra en el momento presente. Es algo sutil pero poderoso. También puedes
practicar la observacién consciente con las orejas en lugar de los ojos. Algunas veces escuchar es
mucho mas potente que mirar.

+ Ejercicio 3: Sefiales de atencion

Centra tu atencion en la respiracidn cada vez que una sefal especifica del medio ambiente se
produzca. Por ejemplo, cada vez que suene el teléfono, rapidamente pon tu atencién en el
momento presente y mantén la concentracién en la respiracidn. Basta con elegir una sefial
adecuada para ti. Tal vez decidas ser plenamente consciente cada vez que mires en el espejo. ¢0
serd cada vez que tus manaos se toguen entre si? Quizas elijas como sefal el canto de un pajaro.

Recuperado de (Ruiz, 2013)

103



Programa de regulacion emocional en adultos

&

MODULO 3. Reestructuracién cognitiva y solucién de problemas
Reestructuracion cognitiva.
a. ¢Por qué pensamos como pensamos?

Ejercicio prdctico 1. Otérgale un nombre a cada imagen

OO 34
HE®E

o
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Ejercicio practico 2.
Registro de pensamiento.

Emaocidn “negativa” Situacion (interna o Pensamiento Conducta ante la Consecuencias { Qué
% de intensidad externa) % de creencia situacion pasa después de tu
conducta?

Pasos para diligenciar el registro.
1. Cada vez gue tengas una emocion negativa (tristeza, enfado, ira, ansiedad) identificala y valora
su intensidad de O a 100 (por ejemplo, «ansiedad 70»).

2. Anota en la misma columna si hay alguna reaccidn fisica (dolor de cabeza, nudo en el estomago,
tension muscular, etc.).

3. Describe a continuacion la situacidn (puede ser externa o interna) que esta ocurriendo en el
momento en el que te sientes mal, la fecha y la hora.

4. Intenta luego escuchar tu pensamiento y registralo, valorando el grado de creencia que tiene para
ti, es decir, cudanto te lo crees, de O a 100.

5. Después, describe qué haces ante esa situacion, es decir, cual es tu comportamiento y la duracidn
gue tiene.

6. Analiza por ditimo las consecuencias que tiene este comportamiento, qué pasa después.

Recuperado de (Beriso, Plans, Sdnchez-Guerra vy Sanchez-Peliez, 2003).
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Ejercicio practico 3.
Clasifica los siguientes elementos con una x en las columnas correspondientes.

ELEMENTOS a. SITUACION |b. PENSAMIENTO |c. EMOCION |d. CONDUCTA

1. Me voy a desmayar

2 Encasa

3. Agobiadaso

4. Lioro

5. Enfadado/a

6. Por la tarde

7. El no me tiene en
cuenta

B. Esto no funcionara

9. Durante el verano

10. Hablo con mi jefe

11. Antes de ir al
Teatro

12. Avergonzada‘o

13. Seguro que fo haré
mal

14. Triste

15. Me wvoy dando un
portazo

16. Preparo la comida

Recuperado de (Beriso, Plans, Sinchez-Guerra y Sdnchez-Peldez, 2003 ).

- Niveles de profundidad cognitiva
Pensamientos automaticos = [Esto es dificill, jque pereza esta gente!, jSiempre es

Asil, [No sirvid de nada! / iNo aguanto!
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Creencias intermedias (Valoraciones, suposiciones, reglas).

Ejemplo 2. Un joven presenta el siguiente autodidlogo: «es tremendo ser tan poco atractivo
pero si soy amable, los demas no me rechazaran, luego tengo que ceder siempres. Incluye
los tres tipos de creencias intermedias: «es tremendo ser lan poco atractivos es una
valoracion, «si no soy amable, los demas me rechazardn» @s una suposicion; y «lengo que
ceder siempre» s una regla.

suposicidn negativa)

Creencias intermedias
Valoraciones Suposiciones Reglas
Es tremendo ser tan|Si no soy amable los demas T‘engu que ceder
poco atractivo me rechazaran (es  una(siempre

Recuperado de (Beriso, Plans, Sdnchez-Guerra y Sdnchez-Peliez, 2003).

Creencias centrales negativas acerca de nosotros mismos+ “soy débil! / “nadie me respeta” / “no

i oo " g R i usta®.
sirvo para nada no normal me rechazaran a nadie le gusto

Creencias centrales negativas acerca de los demas— “la gente no es de fiar”, “la gente me puede

hacer dario”

Creencias centrales negativas acerca de la vida*> “la vida es muy dificil” / * la vida es absurda”

Creencias centrales negativas acerca del mundo— “este mundo es una verglenza”, “el mundo es

un caos”

Cuando estas ideas centrales e intermedias negativas se instalan entre nuestras creencias, muchas
veces sin que seamos conscientes de ellas, nos generan unos pensamientos negativos vy
distorsionados sobre nuestras realidades que se automatizan con el tiempo, originando un

sufrimiento emocional y unas respuestas inadecuadas o desadaptativas ante las situaciones.

Creencias centrales o nucleares

U

Creencias intermedias: valoraciones, suposiciones o reglas

U

Pensamientos automaticos

Recuperado de (Beriso, Plans, Sanchez-Guerra y Sanchez-Peliez, 2003).
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b. Formato Modelo ABCDE de Ellis

A
B
C
D
E
Ejercicio practico 4.
Escoge una situacion gue te haya generado bastante malestar y analizala seglin el modelo ABCDE.
A
B
C
Debate empirico:
Debate pragmatico:
E
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c. Hipotesis cognitivas
Ejercicio practico 5. Plantea de 3 a 4 hipotesis cognitivas para cada situacion.

Situacion 1. Tu jefe llego a la oficina, en ese momento le mostraste un trabajo gue puede ser
importante para la empresa, €, solo te miro y siguid derecho.

Hipdtesis cognitivas:

oo e

Situacion 2. Vas a un bar, ves a una persona (mujer v hombre) que te atrae fisicamente,
qguieres hablarle, pero te congelas. (Busco hipdtesis cognitivas con relacion o tu sentir v
actuar).

Hipotesis cognitivas:

@ o= m o

Solucion de problemas.

a. Técnica en solucion de problemas de D'Zurilla y Goldfired. Pasos de la técnica en solucicn

de problemas.

Orientacion hacia el problema

Definicion y formulacion del problema

Generacion de alternativas de solucion (minimo 8 alternativas)

Toma de decisiones (balance decisional) (pro v contras de cada alternativa)
Puesta en practica de las soluciones y verificacion

Wk W e

Dinamica.

Todos los participantes del grupo deben caber en un banco simulado, el objetivo es ubicarse segin
las edades o la fecha de nacimiento, o la estatura sin bajarse del banco creado.
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i

MODULO 4. Comunicacion asertiva

Modelo de Goleman (Garcia y Giménez, 2010)

i0ué entiende por comunicacion?

i0ué es asertividad?

Estilos de comunicacion

Ejemplo: Una reunion de amigos

5e planea una reunion entre amigos y solo uno de ellos llega a la hora acordada.

* Reaccion pasiva: conformarse con la situacidn, esperar a los amigos y ni siquiera pedir
explicacion alguna por la tardanza.

* Reaccion agresiva: enojarse por la situacion, esperando el momento en gue los amigos se
presenten para agredirlos verbalmente por su falta de puntualidad, o bien, abandonar con
enojo el lugar antes de que lleguen.

* Reaccion asertiva: en cuanto los amigos llegan, preguntarles con amabilidad las razones
par la tardanza, aceptar que por parte de los amigos no hahia motivos personales para
hacerlo esperar v tomar las cosas a la ligera, incluse llegando a bromear sobre la situacién.|

Crear frases asertivas
Aazertividad como la forma de defender los propios derechos sin violar los derechos de las demas.

Presentaremos una serie de escenarios hipotéticos y |a persona debe generar una fraze azertiva
comao respuesta a cada una de estas situaciones:

Itos

SITUACIONES FRASES ASERTIVAS

una amiga te pide gue le cuides
el nific mientras va al cine.

alguien te pide que hagas una
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llamada falsa por teléfono

|levas una mochila nueva v tu amiga
te dice: vaya mochila tan ridicula.

una amiga te pide prestado algo
que tu no quieres dejar.

un colega te pide que comunigues
a tu grupo de amistades una
noticia desagradable.

gl jefe de la empresa te da trabajo
complementario para hoy.

estds jugando al futbol y alguien
te dice: pero si no pegas una.

alguien de tu familia te
pide dinero prestado

zales con los amigos vy llevas

una camiseta muy bonita

que deja el ombligo al aire.

uno te dice gue estas muy ridicula.

TENGO DERECHO A DECIR MO

Yo tengo derecho a decir NO, cuando no deseo hacer algo que me perjudica v no es positive para
mi. Pero lo debo decir educadamente.

Me dicen Contesto
Vamos a insultar al jefe y decirle gue es un
explotador.
Vamos a mojar con agua a Julia en su puesto de
trabajo.
Estds en la cola para comprar el perigdico,
tienes prisa y otra persona te pide que le dejes
pasar delante...
Hazme el trabajo, a ti que se te dan bien...
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Qué me sucede si ante peticiones inadecuadas

Contesto no

Contesto si
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MODULO 5. Activacion conductual

Algunas técnicas para organizar eficazmente el tiempo

# Disefnia un horario personal de trabajo, y utiliza un calendario visible.

#* Haz una lista de todos los trabajos, examenes y entregas con sus respectivas fechas.

# Divide las tareas complejas en fases o sub-tareas, con objetivas mas faciles de alcanzar,
y asigna fechas limite para completarlas.

#  Prioriza tus actividades. Ordena lo que debes hacer segun su importancia.

# [Evalia tu progreso en esas sub-tareas. Si surge un problema intenta solucionarlo
rapidamente. 5i es necesario, reconsidera tus propias fechas limite.

» Identifica tus horas de mayor energia. Planifica las tareas y actividades que exigen mayor
esfuerzo durante las horas en las que tienes mas energia, y reserva tus horas de menos
energia para el descanso y las actividades mas relajadas, como por ejemplo hacer la

Co R 69
3| | LUNES || MARTES ||MERCOLES|| JUEVES || VIERNES
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Mommoreo DIARIO

Programa de regulacion emocional en adultos

Horario

Actividad

Disfrute

Importancia

5-b am

6-7 am

7-8 am

-9 am

9-10 am

10-11 am

11-12 am

12-1 pm

1-2 pm

2-3 pm

3-4 pm

4-5 pm

5-6 pm

6-7 pm
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7-8 pm

&-9 pm

9-10 pm

10-11 pm

11-12 pm

12-1 am

1-2 am

Recuperado de Lejuez, Hopko, Acierno, Doughters, amp, aomp, Pogoto, (2010).

Ejercicios practico N°2

INVENTARIO DE AREAS VITALES, VALORES ¥ ACTIVIDADES
(1/5) RELACIONES

Valor: Disfrute | Importancia

Actividad 1

Actividad 3

Actividad 4

Actividad 5

Recuperodo de Lejuez, Hopko, Aclerno, Doughters, omp, amp, Pagoto, (2010).
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Valar:

Disfrute

Importancia

Actividad 1

Actividad 2

Actividad 3

Actividad 4

Actividad 5

Valor:

Disfrute

Importancia

Actividad 1

Actividad 2

Actividad 3

Actividad 4

Actividad 5

Recuperado de Lefuez, Hopko, Aclerno, Doughters, omp, amp, Pagota, (2010).
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Inventario de dreas vitales, valores y actividades
(2/5) Educacién/carrera

Valor: Disfrute Importancia

Actividad 1

Actividad 2

Actividad 3

Actividad 4

Actividad 5

Valor: Disfrute Importancia

Actividad 1

Actividad 2

Actividad 3

Actividad 4

Actividad 5

Valor: Disfrute Importancia

Actividad 1

Actividad 2

Actividad 3

Actividad 4

Actividad 5
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Inventario de areas vitales, valores y actividades
(3/5) Recreacion/Intereses

Valor:

Disfrute

Importancia

Actividad 1

Actividad 2

Actividad 3

Actividad 4

Actividad 5

Valor:

Disfrute

Importancia

Actividad 1

Actividad 2

Actividad 3

Actividad 4

Actividad 5

Valor:

Disfrute

Importancia

Actividad 1

Actividad 2

Actividad 3

Actividad 4

Actividad 5
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Inventario de dreas vitales, valores y actividades

(4/5) Cuerpo, mente, espiritualidad

Valar:

Disfrute

Importancia

Actividad 1

Actividad 2

Actividad 3

Actividad 4

Actividad 5

Valor:

Disfrute

Importancia

Actividad 1

Actividad 2

Actividad 3

Actividad 4

Actividad 5

Valor:

Disfrute

Importancia

Actividad 1

Actividad 2

Actividad 3

Actividad 4

Actividad 5
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Inventario de dreas vitales, valores y actividades
(5/5) Responsabilidades diarias
Valar: Disfrute Importancia

Actividad 1

Actividad 2

Actividad 3

Actividad 4

Actividad 5

Valor: Disfrute Importancia

Actividad 1

Actividad 2

Actividad 3

Actividad 4

Actividad 5

Valor: Disfrute Importancia

Actividad 1

Actividad 2

Actividad 3

Actividad 4

Actividad 5

Recuperodo de Lejuez, Hopko, Aclerno, Doughters, omp, amp, Pagoto, (2010).
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ACUERDOS

¢En qué actividad podria ser (til la ayuda de otra persona?

Persona gue podria ayudar con esta actividad:

¢De qué maneras podria ayudar?

Persona que podria ayudar con esta actividad:

£De qué maneras podria ayudar?

Persona que podria ayudar con esta actividad:

£{De gué maneras podria ayudar?

Recuperodo de Lefuez, Hopko, Aclerno, Doughters, omp, amp, Pagoto, (2010).
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Programa de regulacion emocional en adultos

AMEXOS
Apawa 1.
ERSOCHONES PRINIARIAS ERMOCIONES SECURDARIAS
Mlegria Odin Carifia Disgusto
Bseo Orgulla Campasidan Enfadio
Ira Sufrimienta | Cufaria Impatencia
Tristezs Verglenza | Agradecimiento Irritahilidad
Klieda Amor Placer Preacupacidn
Sarpresa Ansiedad DiversiGn Recharo
BneEwa 2.
A
B
C
Debate empirico:
Debate pragmatico:
E
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