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Presentacion

En la actualidad, la educacion emocional es de suma importancia en las sociedades, ya que
influyen directamente en como interactuamos, tomamos decisiones y manejamos los desafios
ante cualquier entorno complejo y en constante cambio. En este contexto, el desarrollo personal
y emocional en los adolescentes es fundamental, porque nos ayuda a comprendernos a nosotros
mismos, a mejorar nuestras relaciones, a adaptarnos y a motivarnos. Debemos aprender a
manejar las emociones, de ellas depende el bienestar y el éxito en diferentes areas de la vida
personal y profesional.

El presente modulo se conforma de cuatro tematicas que son:
1. Las emociones: concepto y clasificacion

Donde nos adentraremos a la definicion de emocién a través de diferentes autores. Se
comprendera la importancia de esta para los adolescentes y como es gque las emociones
son reacciones tanto psicologicas como fisiologicas ante estimulos internos o externos,
que influyen en la forma de ser, pensar; comportamiento y bienestar general. Clasificar las
emociones permite entender mejor como cada una afecta nuestra vida y como es importante
gestionarlas de la mejor manera para mejorar nuestra salud mental y nuestras relaciones.

1.1 Categorias de las emociones segun Robert Plutchik

Caonoceremos un poco sobre Robert Plutchik y su teoria de las emociones donde las
clasifica en dos categorias, las cuales se combinan para formar emociones mas complejas.
Esta clasificacion es fundamental para comprender la diversidad y la intensidad de las
emociones que podemos desarrollar, o que facilita una mejor autoconciencia y comprension
de cada persona.

1.2 Componentes de las emociones: fisiologicos, cognitivos y conductuales

Se comprenderan los principales componentes de las emociones, tales como: fisiologicos,
cognitivos y conductuales. Todos ellos de suma importancia para tener una experiencia
emocional completa, en cada componente se podra observar, tanto cambios corporales
que acompanan a la emocion, pensamientos asociados a las emociones u expresiones vy
acciones generadas por la emocion.

1.3 Funciones de las emociones y su relacion con mi entorno

Las funciones de las emociones son de suma importancia en nuestro dia a dia, a traves
de ellas logramos reaccionar adecuadamente a nuestro entorno. Nos permiten tomar
decisiones, relacionarnos con los demas y adaptarnos a cualquier situacion que se nos
presente. El tener un buen manejo emocional, dara como resultado una interaccion mas
saludable y satisfactoria en ambitos personales, sociales y profesionales.

Los cuatro temas en conjunto son un pilar fundamental para desarrollar una inteligencia emocional
solida. Aprender sobre el concepto, clasificacion, categorias, componentes y funciones de las
emociones nos ayuda a reconocer y distinguir las emociones propias y ajenas, promoviendo
un autoconocimiento profundo para actuar de la forma mas adecuada en la diversidad ante
situaciones de la vida.
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Por lo anterior, es importante fortalecer tu autoestima y trabajar primeramente en ello para aceptar
a los demas de manera genuina, reconociendo la gran importancia que tienen las relaciones
interpersonales en nuestra vida y en todo contexto.

Las relaciones interpersonales juegan un papel fundamental en el desarrollo de una persona,
favoreciendo su adaptacion y aumentando la calidad de vida. Nos permiten sentirnos competentes
en las mas diversas situaciones y obtener una gratificacion social que nos aporta equilibrio y

felicidad.

Da clic aqui

Nota. Voz de Diego Alejandro Lopez Rangel - Estudiante
de la Lic. en Sociologia FCPyS de la UAEMeéx.

Las relaciones interpersonales son transcendentales porque ayudan a los individuos a reconocerse
a si mismo y a construir su identidad, reconocer valores y principios para desenvolverse de manera

adecuada en la sociedad.

Desarrollo Personaly  “"*™

Emocional
Madulo IV

Actividad 5.
Importancia de las relaciones interpersonales
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4.3 La comunicacion en las relaciones
Interpersonales

La comunicacion se encuentra presente en todos los contextos sociales, la escuela, la familia, las
amistades, las parejas, el trabajo y la comunidad, es un factor determinante en la vida, un proceso
que representa la base del buen funcionamiento de los grupos, las organizaciones, y la sociedad,
permitiendo conocer las ideas, los pensamientos, sentimientos y valores de los demas.

Una comunicacion sincera y abierta es uno de los elementos principales para establecer relaciones
interpersonales sanas y gratificantes, significa hablar claramente con las personas, expresar
sentimientos y pensamientos de manera abierta y directa sin temor a ser juzgados o criticados.
Cuando las personas se comunican de una manera adecuada es mas facil resolver los conflictos
de forma pacifica.

La comunicacion sincera y abierta implica también saber escuchar activamente, prestando atencion
a lo que dice la ofra persona, entendiendo sus puntos de vista, emociones y sentimientos.

La comunicacion es esencial para que |as relaciones interpersonales sean genuinas y positivas.

4.3.1 Concepto

La comunicacion es el medio basico y fundamental de convivencia humana. Se da a traves de
una multiplicidad de habilidades y recursos de expresion que combinamos de manera compleja
en nuestras vidas cotidianas. No podemos existir como fales, sino a condicion de interpretar el
mundo en el que vivimos, interpretar las acciones, gestos y palabras que nos comunican nuestros
semejantes e interpretar nuestros propios actos, pensamientos, actitudes y discursos. Todo lo que
producimos es no solo una creacion material, sino, especialmente, un suceso simbaolico, lleno de
significado. Las cosas que fabricamos, el paisaje que nos rodea posee también una fuerte carga
simbdlica. Al pensar la comunicacion desde esta perspectiva, la entendemos como la condicion
ontologica del ser humano. El interpretar y el comunicar definen nuestra humanidad.

La comunicacion es el proceso mediante el cual transmitimos y recibimos datos, ideas, opiniones
y actitudes para lograr comprension y accion. Etimologicamente proviene del latin communicare
que se traduce como “poner en comun, compartir algo”. La comunicacion es un elemento basico
generador de sociabilidad. Es a través de ella que el hombre se nutre y preserva su caracter como
ser eminente de convivencia, promueve |a solidaridad social y el espiritu cooperativo entre los
grupos. Petrone (2020)

En las relaciones interpersonales, la comunicacion es un elemento fundamental para comprender al
otro, no solo comunicamos ideas, pensamientos o sentimientos, trasmitimos palabras que pueden
alentar a otra persona, o bien destruir a la misma, por ello es necesario valorar la importancia
que tiene este elemento que caracteriza a los seres humanos, y que es considerado como una
herramienta positiva cuando se aplica de manera clara y oportuna o por el contrario puede resultar
generador de malos entendidos afectando las relaciones interpersonales.
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Existen frases que sintetizan la importancia del proceso de comunicacion en las relaciones
personales en cualquier ambito, revisemos algunas al tiempo que reflexionamos sobre la utilidad

de aprender a comunicarnos de manera eficaz.

Figura 5.
Frases sobre fa comunicacion

“El que sabe pensar,
pero no sabe expresar
lo que piensa; esta en
el mismo nivel que el

que no sabe pensar’

Pericles, politico.

“Lo mas importante
de la comunicacion es
escuchar lo que se dice”
Peter Drucker, abogado
y filosofo.

“La comunicacion
humana es la clave
del éxito personal y
profesional” Paul J.

Meyer, escritor.

Nota. Fuente: Moreno G., B (2024). Creacion propia. [Frases sobre la comunicacion).

“Todas las desgracias
de los hombres

provienen de no hablar
claro” Albert Camus,
escritor.

La comunicacion interpersonal es una de las acciones humanas mas importantes y valiosas que
desarrollamos a lo largo de nuestra vida, para que se dé la misma, es necesario que estén presentes
los siguientes componentes, sin ellos la comunicacion no podria denominarse un intercambio de
informacion, pensamientos, sentimientos, valores e ideas entre los seres humanos, ni se podrian

dar las relaciones positivas en nuestras vidas. (Ary 2023)

a) Empatia: |la empatia es una habilidad que se puede desarrollar, e implica practicar escuchar
con atencion, la comunicacion no implica solo hablar, sino también escuchar.

b) Respeto mutuo: nos permite tratar a los demas con consideracion, dignidad y valor,
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cuando se aplica este valor es mas facil que las personas se abran a la comunicacion sincera.

c) Confianza: permite que la persona se sienta segura y protegida, y se actua con credibilidad
e integridad. Podra comunicarse sin el temor de que la informacion compartida sera respetada
y no pone a nadie en situacion vulnerable.

d) Comprension: permite aceptar y entender las diferencias de los demas, en cuanto
opiniones, creencias, sentimientos y opiniones. Cuando nos sentimos comprendidos es mas
facil comunicarnos con los otros.

e) Paciencia: l|a paciencia permite escuchar al otro con calma y tolerancia, manteniendo la
serenidad y el equilibrio emocional aun en conversaciones dificiles.

f) Generosidad: nos permite dar al otro el tiempo y la atencion para ser escuchado y comprender
las necesidades de los demas, naturalmente sin descuidar las propias.

g) Compromiso: es un atributo fundamental para la comunicacion, una actitud consciente
en la que la persona se empena en comunicarse de manera honesta y abierta, con confianza
respeto y responsabilidad.

h) Responsabilidad: implica el uso adecuado de las palabras, para no generar conflictos y
malentendidos.

i) Aceptacion: es un comportamiento que permite que las personas se expresen de manera
abierta sin ser juzgadas y discriminadas, Se trata de comprender y entender las diferencias
entre los seres humanos.

j) Flexibilidad: capacidad de una persona para ajustar su comportamiento y entender
diferentes puntos de vista sin sentirse amenazada por ideas u opiniones diferentes.

k) Gratitud: es importante comunicar nuestro agradecimiento hacia los demas pues cuando
se cultiva y expresa con regularidad, esto ayuda a mejorar la comunicacion.

Es muy importante dedicar tiempo y esfuerzo para mejorar nuestra comunicacion, muchos
conflictos se resolveran de forma pacifica si aprendemos a dialogar de manera respetuosa,
comunicandonos de manera franca y directa, pero sin ofender o agredir a los demas.

Aguilar (2020), senala que mucho de lo que hacemos a diario, se basa en el intercambio de
informacion, y si no contamos con la habilidad de comunicarnos eficazmente, buena parte de lo
que transmitimos se hara de manera ineficiente. Necesitamos comunicarnos en todo momento,
en todos los contextos, sin duda alguna la comunicacion es necesaria para construir relaciones
interpersonales.

Desarrollo Personal y Emocional # UAEMEX
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La comunicacion efectiva es una competencia que nos facilita crear lazos afectivos, es
indispensable en cualquier interaccion humana, sin embargo no siempre se presta la atencion
necesaria a esta habilidad y se actla de manera pasiva, sin expresar lo que se desea 0 se piensa;
0 por el contrario, los comentarios son expresados de manera agresiva, exigente e impositiva,
afortunadamente existe una manera de comunicarnos sin permitir que los demas violen nuestros
derechos y sin que nosotros agredamos a los demas, a esto se le conoce como |a asertividad.

Para dejar mas claro este tema te invitamos a leer y escuchar la siguiente fabula.

Un Sultan sono que habia perdido todos los dientes. Después de despertar, mando llamar a un
sabio para que interpretase su sueno. «jQué desgracia, Mi Senor! Cada diente caido representa la
pérdida de un pariente de Vuestra Majestad», dijo el sabio. «jQué insolencia! ; Como te atreves a
decirme semejante cosa? jFuera de aqui! jQue le den cien latigazos!», grito el Sultan enfurecido.
Mas tarde orden¢ que le trajesen a otro sabio y le conto lo que habia sonado. Este, después de
escuchar al Sultan con atencion, le dijo: «jExcelso Senor! Gran felicidad os ha sido reservada. El
sueno significa que sobreviviras a todos vuestros parientes». Se ilumind el semblante del Sultan
con una gran sonrisa y ordeno que le dieran cien monedas de oro. Cuando éste salia del Palacio,
uno de los cortesanos le dijo admirado: «jNo es posible! La interpretacion que habeis hecho de los
suenos es la misma que el primer sabio. No entiendo porque al primero le pago con cien latigazos
y a ti con cien monedas de oro. El segundo sabio respondio: amigo mio, todo depende de la
forma en que se dice.

Figura &.
El sultan y el sabio

Nota. Voz de Diego Alejandro Lopez
Rangel - Estudiante de la Lic. en
Sociologia FCPyS de la UAEMEx

Nota. Fuente: Moreno G., B. (2024). Creacion propia con Open Al Microsoft Bing
[El sultan v el sabio]. hitps:/Awww. bing.comfimages/create/sultan—sonriendo-
conversando-con-un-sabio/1-67219f9b879940d4ab3efbdeb751da6d?id=yTD
X0419002k7140GtW0ag%3D% 3D &view=detailvZ&idpp=genimg&thld=01G3-
NiONJdleVevKgh3fZXoMN&darkschemeovr=0&skey=LTZskEqgOO4gYT50H_

La fabula anterior nos muestra la importancia de comunicarnos de manera asertiva, podemos decir
un mensaje con el mismo significado, pero de forma distinta, lo que generara reacciones diferentes
en las personas, ya sea de enojo, agradecimiento o tristeza. Por eso es indispensable conocer
los diferentes tipos de comunicacion y aplicar el mas efectivo en las relaciones interpersonales.
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4.3.2 Tipos de comunicacion

Existen tres tipos de comunicacion:

\

Falta de respeto a
uno mismo y a los
demas

Desarrollo Personal y Emocional @ UAEMex 106



Desarrollo Personal y. Emocional > /
Universidad Auténoma REIECI’DHES |nterper50ﬂales

del Estado de Meéxico

4.3.2.1 Asertiva

Hadfield y Hasson (2018) afirman que ser asertivo es una expresion honesta y apropiada de los
propios sentimientos, opiniones y necesidades.

Por otra parte, Sad (2023) define la asertividad como una habilidad de comunicacion que implica
la capacidad de expresar los propios pensamientos, sentimientos y necesidades de manera clara,
directa y respetuosa, sin agredir a los demas, es una habilidad muy valiosa que puede mejorar
significativamente la calidad de nuestras relaciones interpersonales.

La asertividad es una actitud que nos permite proteger nuestros derechos, intereses y opiniones
sin sentirnos amedrentados o despreciados por los demas, ademas nos ayuda a comunicarnos
de manera efectiva, a tomar decisiones y a solucionar conflictos sin deteriorar nuestras relaciones
personales.

La comunicacion asertiva se hace presente cuando una persona es clara y directa, no se excusa
en dar justificaciones o explicaciones, expresa sus necesidades abiertamente, pero sin demandar
ni exigir, pone limites y manifiesta sin temor como desea ser tratada.

Cuando se es asertivo, se dan y reciben los cumplidos, pero también se escuchan las criticas
sin que estas generen malestar o indignacion, también se aceptan las opiniones de los demas, a
pesar de gue sean diferentes a la nuestra. La comunicacion asertiva no se usa para culpar a otras
personas cuando las cosas no salen como se quiere.

Los pensamientos se enfocan en percibir al mundo como un lugar bueno, con retos y desafios,
pero con capacidades para enfrentarlos y resolverlos. La persona asertiva se considera tan
importante como cualquier otra, sabes que tienes derechos, como todos los demas.
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4.3.2.2 Agresiva

La comunicacion agresiva implica expresar los sentimientos, opiniones y deseos, de una manera
demandante, que intimida, menosprecia o pretende controlar a otras personas.
Cuando se es agresivo se presiona a los demas, se actua con enojo y hostilidad, por lo que Ia
comunicacion no es honesta ni directa, sino agresiva, implica hostilidad e ironia.

En la comunicacion agresiva se tiene como resultado ganar-perder, una sola persona pide ser
escuchada pero no escucha ni toma en cuenta las necesidades y sentimientos de ofras personas.
La persona agresiva toma la palabra e interrumpe a los demas, es irrespetuosa con los limites
personales ajenos. Una relacion basada en la agresion es destructiva, no existe la empatia, el
respeto ni la tolerancia, porque la persona se siente en un mundo amenazante en el que hay que
estar a la defensiva para obtener lo que deseas de él.

4.3.2.3 Pasiva

En la comunicacion pasiva no se expresan los pensamientos, sentimientos ni necesidades
personales, por considerarlas irrelevantes o poco importantes.

Las personas pasivas permiten ser manipuladas y dominadas por otras porque no saben defender
sus derechos; al no expresar sus deseos los otros toman decisiones por ellas, generando una
gran frustracion y malestar, por no saber poner limites, ni expresar como quieren ser tratadas.

Con frecuencia estas personas se sienten indecisas, dejandose llevar por la corriente, incluso
cuando no estan de acuerdo con ello, pues no desean tener conflictos con los demas, por no
saber defenderse, de manera que se quedan calladas y acceden, manteniendo enterrados sus

sentimientos, pensamientos y deseos en el interior.

La comunicacion pasiva genera desconfianza en los demas porque no existe una comunicacion
abierta y clara de lo que se desea, por eso los otros la ignoran o no le prestan atencion. La persona
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pasiva sufre porque muchos se aprovechan de ella, saturandose de actividades que en realidad
no queria hacer.

Las personas pasivas sienten y piensan que no tiene derechos y suele culparse a si mismas
cuando las cosas no resultan como deseaban. En este tipo de comunicacion se hace presente el
ganar-perder. El pasivo siempre pierde.

La comunicacion pasiva puede dar como resultado que |a persona se sienta decepcionada en las
relaciones que tiene y que no se sienta capaz de tomar el control de su vida, por lo que piensa que
el mundo es un lugar dificultoso y aterrador.

En las tres formas de comunicacion se manifiesta una actitud, una conducta y una forma de
trasmitir lo que decimos, a traveés de las palabras, la voz y el lenguaje no verbal:

Da clic aqui

La asertividad es una forma de comunicacion positiva que pone en primer plano al ser humano y
manifiesta la importancia de la comunicacion, no solo mediante las palabras, sino también por los
gestos, las posturas y la voz. La asertividad es el punto medio entre |a pasividad y la agresividad,
entre muchos de sus beneficios encontramos que es la manera mas adecuada para resolver
conflictos de forma constructiva y equilibrada.
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Figura 8.
Beneficio de la comunicacion aserfiva

Mejora la
autoestima

Promueve la
—  resolucion de
conflictos

Beneficios
de ser

asertivo

Nota. Fuente: Moreno G., B. (2024). Creacion propia. [Diadas terciarias]. Tomando
como referencia a Sad (2023)212-XTEPAVrirabb@wogaggDQ&FORM=GCRIDP&mo
de=overlay&form=BICSHD

Como podras darte cuenta la asertividad tiene muchos beneficios, nos permite sentirnos seguros
al tomar decisiones, ser libres para negarnos ante las peticiones de otros sin sentir culpa ni
remordimiento, disminuye el estrés que puede generar el aceptar participar en actividades no
deseadas, mejora la autoestimay el desarrollo personal al permitir el autoconocimiento y valorar
nuestras opiniones, creencias y necesidades, esto sin duda alguna tiene un impacto positivo en
el bienestar personal y las relaciones que establecemos con los demas.

¢ Como se logra ser asertivo?

Ser asertivo es una habilidad que todos podemos desarrollar, es importante observar y estar
conscientes de como es nuestra comunicacion, pues como ya se ha planteado a lo largo de este
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maodulo, la principal caracteristica de ser asertivo es la comunicacion clara y directa, es decir
especifica, sin rodeos, enganos, ni justificaciones; también es importante escuchar de manera
activa, sin interrupciones, sin emitir juicios, ni dar consejos 0 soluciones; es necesario aprender
a decir "no”, siempre hablar en primera persona, y poner en practica la empatia y el respeto,
finalmente es importante considerar que muchas veces no es lo que decimos, lo que puede llegar
a molestar a otras personas y danar nuestras relaciones interpersonales, sino como lo decimos.

Estrategias para lograr la comunicacion asertiva:

Figura 9.
Comunicacion asertiva

Pregunia

Acusacion

Lo que se hace

Lo que se es

Sinceridad

Excesiva sinceridad

Noita. Fuente: Moreno G, B. (2024). Creacion propia. [Diadas Terciarias]. Tomando como referencia
a Castanyer (2014)
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Algo que también puede ayudarte a desarrollar la comunicacion asertiva es saber que tenemos
derechos asertivos, que cualquier persona posee, y se relacionan con la manifestacion de sus
pensamientos, sentimientos, ideas o creencias, son validos para todos y su finalidad es generar el
respeto individual y hacia los demas, para fortalecer las relaciones interpersonales y el bienestar
personal.

Derechos asertivos Castanyer (2014)

+ El derecho a ser tratados con respeto y dignidad

» El derecho a tener y expresar los propio sentimientos y opiniones

» El derecho a ser escuchado y tomado en serio

+ El derecho a juzgar mis necesidades, establecer mis prioridades y tomar mis propias
decisiones

+ El derecho a decir "no” sin sentir culpa

» El derecho a pedir lo que quiero dandome cuenta de que también la otra persona tiene
derecho a decir "no”

+ El derecho a cambiar

+ El derecho a cometer errores

+ El derecho a pedir informacion y ser informado

+ El derecho a obtener aquello por lo que pagué

+ El derecho a ser independiente

+ El derecho a decidir qué hacer con mis propiedades, cuerpo, tiempo etc., mientras no se
violen los derechos de otras personas

+ El derecho a tener éxito

+ El derecho a gozar y a disfrutar

» El derecho a mi descanso, aislamiento, siendo asertivo

» El derecho a superarme aun superando a los demas

Los anteriores derechos nos muestran que la asertividad es una habilidad, que permite expresar
los pensamientos, sentimientos y emociones, de manera clara y directa, anteponiendo siempre
el respeto, para no danar las relaciones interpersonales, es claro que estos aplican a uno mismao,
pero también a las personas que nos rodean, considerarlos permitiran sentirnos mejor al aumentar
nuestra seguridad y autoestima.
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Resumen

S0mos seres sociales por naturaleza, por eso las relaciones interpersonales son una parte
fundamental en el desarrollo humano. Las relaciones saludables tienen caracteristicas particulares
como la empatia, el respeto, la tolerancia, la flexibilidad, la consideracion, entre otros, es importante
hacer consciencia del gran impacto que este tipo de relaciones puede generar en nuestra salud
fisica y emocional y evitar a las personas que generan relaciones destructivas como aquellas que
manifiestan envidia, negatividad y posesion que se sienten victimas y generan codependencia.

La comunicacion es un elemento esencial en las relaciones interpersonales, se manifiesta no solo
a traves de las palabras, sino también a traves de los gestos, la postura, la vista y la congruencia
entre lo que se dice y se hace. Existen tres tipos de comunicacion: la pasiva, la asertiva y la
agresiva, la comunicacion asertiva es el equilibrio que evita aceptar todas las demandas vy
peticiones de otras personas, sin manifestar nuestros deseos y necesidades o por el contrario
externar nuestros deseos y necesidades de manera hostil y demandante, humillando y denigrando
a los demas. La asertividad es un profundo respeto por uno mismo y por los demas.

Los derechos asertivos nos permiten entender que tenemos la oportunidad de expresar nuestro
sentir sin ofender a los demas, nos dan tambiéen la oportunidad de tomar decisiones propias
basadas en la responsabilidad. Cuidar la forma en como nos comunicamos y compartamos
con quienes nos rodean nos permitiran construir relaciones benéficas, resolver los conflictos de
manera constructiva, evitando la violencia y la manipulacion.

"

4

Actividad 9.

) Ejercicio autoevaluable
S

Instrucciones: para reforzar los temas vistos en este Maodulo lll, realiza
el siguiente ejercicio, para comenzar, revisa en la plataforma SEDUCA la
seccion de Actividades (Estudiante) y responde a la actividad denominada M3
Cuestionario Final.
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Glosario

Aceptacion: dar por bueno o recibir algo de forma
voluntaria y sin oposicion.

Adaptacion: capacidad para ajustarse o aplicarse a algo.
Afectivo: perteneciente o relativo a la sensibilidad.

Agotador: que acaba con las fuerzas de alguien, con su
vigor y resistencia.

Apatia: dejadez, indolencia, falta de vigor o energia.
Apoyo: proteccion, auxilio o favor.

Armonioso: que tiene correspondencia entre sus partes.
Asertividad: dicho de una persona que expresa su
opinion de manera firme y con seguridad, respetando las
ideas de los demas.

Autenticidad: cualidad de ser genuino o real.

Chantaje: extorsion, presion sobre alguien.

Competente: que tiene los conocimientos, la habilidad o
la capacidad necesarios para hacer algo.

Comprension: capacidad o perspicacia para entender y
comprender las cosas.

Compromiso: acuerdo pactado entre distintas partes.

Conflicto: apuro, situacion desgraciada y de dificil salida.
Contexto: entorno fisico o de situacion, politico, historico,
cultural o de cualquier ofra indole, en el que se considera

un hecho.

Contratiempo: accidente o suceso inoportuno que
obstaculiza o impide el curso normal de algo.

Convivencia: vivir en compania de otro u otros, coexistir
en armonia.

Desprecio: desestimacion, falta de estima.

Dialogo: platica entre dos o mas personas que
alternativamente manifiestan sus ideas.

“ UAEMex
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Dificultad: asunto, situacion u obstaculo que cuesta
trabajo o esfuerzo resolver, determinar o superar.

Discrepancia: disentimiento personal en opiniones o en
conducta.

Diversion: actividad que atrae la atencion para alegrar
el animo y distraerlo de las preocupaciones o del
aburrimiento.

Efectivo: real y verdadero

Emocional: manifestaciones intensas de un sentimiento
expresado o provocado por las acciones o el habla de

alguien.

Empatico: capacidad de identificarse con alguien vy
compartir sus sentimientos.

Entornos: ambiente, lo que rodea.

Entusiasmo: sentimiento muy intenso hacia alguien o
algo que despiertan un vivo interés.

Equilibrio: actos de contemporizacion, prudencia o
astucia, encaminados a sostener una situacion, actitud,
opinion, etcétera.

Esclavizar: tener a alguien muy sujeto e intensamente
ocupado.

Estabilidad: estado de equilibrio, permanencia o
duracion de algo.

Excusa: provecho y ventaja que, por especial condicion
y pacto, disfrutan algunas personas segun los estilos de
los lugares.

Favorecer: ayudar o amparar a alguien.

Felicidad: estado de grata satisfaccion espiritual y fisica.

Flexibilidad: que se adapta con facilidad a la opinion, a
la voluntad o a la actitud de otro u ofros.

Fomentar: impulsar y proteger el crecimiento, la
formacion o el desarrollo de alguna cosa.
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Aceptaciéon: dar por bueno o recibir algo de forma
voluntaria y sin oposicion.

Adaptacion: capacidad para ajustarse o aplicarse a
algo.

Afectivo: perteneciente o relativo a la sensibilidad.

Agotador: que acaba con las fuerzas de alguien, con su
vigor y resistencia.

Apatia: dejadez, indolencia, falta de vigor o energia.
Apoyo: proteccion, auxilio o favor.

Armonioso: que tiene correspondencia entre sus partes.
Asertividad: dicho de una persona que expresa su
opinion de manera firme y con seguridad, respetando las
ideas de los demas.

Autenticidad: cualidad de ser genuino o real.

Chantaje: extorsion, presion sobre alguien.

Competente: que tiene los conocimientos, la habilidad o
la capacidad necesarios para hacer algo.

Comprension: capacidad o perspicacia para entender y
comprender las cosas.

Compromiso: acuerdo pactado entre distintas partes.

Conflicto: apuro, situacion desgraciada y de dificil salida.
Contexto: entorno fisico o de situacion, politico, historico,
cultural o de cualquier otra indole, en el que se considera

un hecho.

Contratiempo: accidente o suceso inoportuno que
obstaculiza o impide el curso normal de algo.

Convivencia: vivir en compania de otro u otros, coexistir
en armonia.

Desprecio: desestimacion, falta de estima.
Dialogo: platica entre dos o mas personas que
alternativamente manifiestan sus ideas.

Dificultad: asunto, situacion u obstaculo que cuesta
trabajo o esfuerzo resolver, determinar o superar.
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Discrepancia: disentimiento personal en opiniones o en
conducta.

Diversion: actividad que atrae la atencion para alegrar
el animo y distraerlo de las preocupaciones o del
aburrimiento.

Efectivo: real y verdadero

Emocional: manifestaciones intensas de un sentimiento
expresado o provocado por las acciones o el habla de
alguien.

Empatico: capacidad de identificarse con alguien y
compartir sus sentimientos.

Entornos: ambiente, lo que rodea.

Entusiasmo: sentimiento muy intenso hacia alguien o
algo que despiertan un vivo interes.

Equilibrio: actos de contemporizacion, prudencia o
astucia, encaminados a sostener una situacion, actitud,
opinion, etcetera.

Esclavizar: tener a alguien muy sujeto e intensamente
ocupado.

Estabilidad: estado de equilibrio, permanencia o
duracion de algo.

Excusa: provecho y ventaja que, por especial condicion
y pacto, disfrutan algunas personas segun los estilos de
los lugares.

Favorecer: ayudar o amparar a alguien.

Felicidad: estado de grata satisfaccion espiritual y fisica.

Flexibilidad: que se adapta con facilidad a la opinion, a
la voluntad o a la actitud de ofro u ofros.

Fomentar: impulsar y proteger el crecimiento, Ia
formacion o el desarrollo de alguna cosa.

Fundamental: principal, prioritario en algo.
Gramatica: parte de la linglistica que estudia los
elementos de una lengua, asi como la forma en que

estos se organizan y se combinan.

Gratificacion: recompensa pecuniaria de un servicio
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Resumen final

iFelicidades por llegar al final de este viaje de autodescubrimiento y crecimiento personal! Alolargo
de este e-book, hemos explorado juntos el fascinante mundo de las habilidades socioemocionales,
comprendiendo que, como seres humanos, las emociones no solo nos preparan para enfrentar
los desafios gque nos encontramos en la vida y que son una parte fundamental para nuestra
supervivencia y para la interaccion con el mundo y las personas que nos rodean, sino que
también, nos motivan a alcanzar nuestras metas y a conectar con los demas, facilitando nuestra
participacion en la vida social y comunitaria.

Recuerda, cada emocion que sientes es una oportunidad para conocerte mejor y conectar
mas profundamente con quienes te rodean. Las habilidades que has explorado aqui (empatia,
asertividad, responsabilidad, cooperacion y tolerancia) son herramientas valiosas que te
acompanaran en cada paso de tu vida. Al fortalecer estas competencias, no solo mejoras tu
bienestar personal, sino que también contribuyes positivamente a tu entorno y a tu comunidad.

El autoconocimiento emocional es el primer paso hacia una vida mas plena y equilibrada, y este
e-Book es solo el inicio de un fascinante viaje hacia el logro de nuestros objetivos. Gracias por
permitirnos ser parte de tu proceso de aprendizaje. Estamos seguros de que, con lo que has
aprendido, estas mas que preparado para enfrentar el futuro con confianza y entusiasmo.

iTe deseamos todo el exito en tu camino!
jHasta pronto!
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1 Las emociones: concepto y clasificacion

De acuerdo con la Gaceta UNAM (2022), podemos
Conce pto definir que las emociones son conjuntos de reacciones
quimicas y neuronales que controlan el cuerpo para
reaccionar ante una situacion especifica. Se producen
de manera automatica y son esenciales para la
supervivencia. Las principales areas del cerebro
involucradas en el procesamiento de las emociones
basicas son el sistema limbico y la corteza prefrontal.

has cuestionado... ;jque es una
emocion?

DARYIIL COOMS

Nota. Fuente: Vergara B., G (2024). Creacion propia con Opel Al Leonardo.
Al [Emociones]. hitps:/icdn.leonardo.aifusers/ab790645-di60-4463-b26¢c-
319d5d0ffiBefigenerations/2aadcd88-1146-4731-af3e-ab0c8440db8b/Leonar-
do_Phoenix_Create_a_vibrant_emotive_illustration_for_a_b 2 .jpg
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Segun Ekman (2017 citado en Silgado, 2022), con base en estudios sobre las expresiones faciales
y emociones humanas considera seis emociones primarias, [as cuales son: alegria, tristeza, ira,
asco, miedo, sorpresa.

Figura 2.
Discurso en el agora

EMOCIONES PRIMARIAS

Alegria .
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aclos injUstos que van én contra
de lamoral ¢ o ibertod,
Relocionamos i ira con
pakabras coma furia, cdlera,
endjo, hostiidod, entre otros.

Nota. Fuente: Vergara B., G (2024). Creacion propia Canva [Emociones primarias]. hitps:/f'www. canva.com/design/DAGUoHeEGS0/S
g2ZQNQuwTODGBbb-5nVysJeAlview?utm_content=DAGUoHeEG90&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm _
source=editor
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También tenemos las emociones secundarias, partiendo de la Teoria de Plutchik (2003 citado en
Silgado, 2022), nos dice que estas se obtienen al combinar las emociones primarias, de manera
similar a como se originan las combinaciones o tonalidades de colores. Si bien hay discrepancias

sobre su clasificacion, la mayoria de los expertos coinciden en que entre las emociones secundarias
universales se encuentran: verguenza, culpa, orgullo, placer, celos.

Figura 3.
Pensamiento politico

¥Vergiienza

Surgﬂ cuando consideramos que
nuestras acciones son negativas,

4I5n incorrecto y que esto :speniqlmente cuando esa
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ha causado un PerJuic'm a otras

desfavorable. H eFsonads.
Gl eecundariag ol

e = ] 1 ~
! el ‘I' - ' k o U
\ | .I - J il ll.:- - = i
1 ¥ 1, - o i Y5 il
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Es una sensacion ale:-namdq’ala
que surge cudndo uno se da

cuenta de haber actuado en

contya de sus Frlncif-ins eticos,

Es und emocion positivd que
se experimenta dﬂpués e

lograr un resultado favorable Es und sensacion

en una decion personal o con gmhf?n-:r.nta ﬂdm

ofras personas. Esta emocion cElog v .sentu:rtmntu e

es activadora y se enfoca en satisfaccion que surge
el quﬂn, cuando se :umplen o se

esperan cum liy
nuestras necesidades o
deseos.

La sensacion que una persona
experimenta cudndo percibe que su
relacion o conexion con nlguien esta en
Peliﬂrn. Normalmente, esta emocion se
manifiesta como un temor a Ferﬂer da
ﬂlsuien que la persona considera de su
Frnpigdqd, debido a la influencia de
und fercera persona.

Nota. Fuente: - Vergara B., G (2024). Creacion propia Canva [Emociones Secundarias]. https:ffiwww.canva.com/design/DAGUCOZVrh38/

HHNFbrUyXLMWScUeMdW sbywiview?utm_content=DAGUOZVrh38&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm __
source=editor
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1.1 Categorias de las emociones segun
Robert Plutchik

. Qué es |la rueda de las emociones de Robert Plutchik?

La rueda de las emociones fue desarrollada por Plutchik (1980 Citado en Safont, 2022), 1a cual se
conforma por ocho emociones primarias y ocho emociones compuestas, cada una formada por
dos emociones primarias. Esta rueda puede ayudarnos a comprender mejor nuestros sentimientos
y asi lograr un mayor bienestar fisico, mental y emocional.

Figura 4.
Flor de las emociones

SEREMIDAD

Nota. Fuente: Fuente: Vergara B.. G (2024). Creacion propia. [Flor de las emociones].
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La rueda de las emociones es una herramienta que ayuda a comprender las emociones. El
psicologo estadounidense Robert Plutchik divide las emociones en ocho categorias basicas
relacionadas con funciones clave para la supervivencia (alegria, confianza, miedo, sorpresa,
tristeza, aversion, ira y anticipacion), que al combinarse, dan origen a ocho emociones mas
complejas (amor, sumision, susto, decepcion, remordimiento, desprecio, alevosia y optimismo),
cada una de ellas compuesta por dos emociones basicas. Estas emociones se van combinando
en diadas primarias o pares primarios, formando emociones mas avanzadas, y a su vez diadas
secundarias y diadas terciarias, dando lugar a emociones aun mas inusuales.

Diada primaria

Se compone por una emocion basica mas la del pétalo de al lado.

Figura 5.
Diadas primarias

Diada primaria

Alegria L.IL,._. Confilanza S==—=—= Amor

Confianza QL_.. - : f‘:umisiﬁn
- a»—
- k"r(.,"-" - : Remordimiento
- \1_.. - : Desprecio
-

cion ~ Alegria ——— Optimismo

Noita. Fuente: Vergara B., G (2024). Creacion propia. [Diadas primarias].

n —— Agresion
e

Desarrollo Personal y Emocional # UAEMex 17




Ay
F

-

Desarrollo Personal y Emocionat
Univarsidad Auténoma Las emociones y su influencia en mi vida cotidiana)
del Estado de México f\ A\ Y » — 0

"I.
%

Diada secundaria

Se compone por una emocion basica mas la del pétalo a dos espacios mas alla, en sentido de las
manecillas del reloj.

Figura 6.
Diadas secundaras.

Diada secundaria
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Nota. Fuente: Vergara B., G (2024). Creacion propia. [Diadas secundarias].
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Diada terciaria

Se compone por una emocion basica mas la del pétalo a tres espacios mas alla, en sentido de las
manecillas del reloj.

Figura 7.
Diadas Diadas ferciarias

Diada terciaria
__

— Gl

N

(ase ) — D
1‘..____.._-" d

Alegria : "L““’

Confianza ﬁ,""

Confianza ~———— Dominacién

cian ‘j:_ - o  Ansiedad
—

Nota. Fuente: Vergara B., G (2024). Creacion propia. [Diadas terciarias].
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Figura 8.
Manejo de las emociones

- 1
"""._,l

Nota. Fuente: Vergara B., G (2024). Creacion propia con Opel Al Microsoft Bing [Manejo de las
emociones].  hitps:/fcopilot. microsoft. com/images/create/crea-una-imagen-de-un-alumno-en-su-
salc3b3n-de-clases/1-67 17ceb2f3fb4 7a08d1d26f3f113b350?id=XCWsc18fpGVVpn10QtnQjA%3
di¥3d&view=detailv2&idpp=genimg&thld=0IG4 M4LTVh1Eg9cvHTDU_NLg&skey=xXNhilXUnes_
EEYu-ixu6HBCARWUHGTIWTNJWV-RZ248F ORM=GCRIDP&mode=overlay
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1.2 Componentes de las emociones:
fisiologicos, cognitivos y conductuales

Fisiolégico

Las emociones son experiencias complejas que implican una relacion entre tres componentes:
fisiologico, cognitivo y conductual. Estos componentes trabajan en conjunto para dar forma vy
significado a las emociones. (Contreras 2022)

El componente fisiologico se refiere a las respuestas organicas y corporales que se manifiestan
cuando hay una o mas emociones presentes en una persona. Por ejemplo, en situaciones de
miedo, se observa un aumento en la frecuencia cardiaca, las pupilas se dilatan, la respiracion
se acelera, los musculos se tensan y puede aparecer una sensacion de hormigueo o sudoracion
en las palmas de las manos. Las respuestas fisiologicas preparan al cuerpo para luchar, huir o
paralizarse en respuesta a la emocion experimentada.

El componente cognitivo, concerniente a los procesos mentales, tiene que ver con la interpretacion
y apreciacion de la situacion o evento que desencadena la emocion. Los pensamientos, creencias
y percepciones influyen en como se explica y se da sentido a las situaciones emocionales. El
componente cognitivo tambien incluye la habilidad para reconocer y dar nombre a las emociones,
este componente es el que nos permite autorregular y manejar de manera efectiva las mismas.
Un gjemplo en el que se puede observar el componente cognitivo es cuando te sientes triste por la
pérdida de un ser querido y piensas que no podras seguir adelante o que tu vida no tiene sentido.
Aungue posteriormente, pasado el duelo, tu componente cognitivo te permita darte cuenta de que
esto puede cambiar autorregulando la emaocion de la tristeza.

El componente conductual es el comportamiento que se deriva después de experimentar la
emocion en una situacion determinada, por ejemplo, si revisas los resultados de tu examen de
admision a la Facultad, el componente conductual, es saltar, gritar de alegria, las emociones se
expresan de manera verbal o a través de expresiones faciales, gestos, posturas movimientos
corporales.

Para Brackett (2020) existen cinco componentes claves que integran las emociones:

a. Estados fisiologicos que, como ya se menciono anteriormente, corresponden a los cambios
en el cuerpo.

b. Experiencia subjetiva. Se experimenta de manera individual. Cada persona tiene una
experiencia emocional diferente frente a una misma situacion. Seguramente alguna vez has
ido al cine y te la pasaste muy bien, pues la pelicula te resultd muy divertida y agradable, pero
si le preguntas a un amigo que también la vio, quiza te diga que fue la mas aburrida que ha
visto.

c. Expresiones faciales y corporales. Se reflejan en la expresion facial y en el lenguaje
corporal. Por ejemplo, bajar la mirada cuando se esta triste, sonreir cuando se esta contento.

d. Pensamientos y creencias. Estos influyen en nuestras emociones, se refieren a la
interpretacion y valoracion que damos a una situacion.
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e. Acciones y comportamientos. Que se refieren a las conductas que se manifiestan ante
una determinada experiencia. Por ejemplo cuando alguien se siente muy feliz, quiere saltar y
gritar de emocion.

Gross (2012), senala que algunos elementos que caracterizan a las emociones son:

a. Las emociones son procesos que se detonan como respuestas ante factores que
evaluamos como relevantes o significativos para nuestra vida y nuestras metas. Los factores
que desencadenan emociones pueden ser externos, como sonidos, aromas o situaciones
percibidas como amenazantes; o factores internos, como recuerdos, ideas y sensacion de
hambre.

b. Las emociones son procesos multifacéticos, tienen un aspecto biologico ligado a los
cambios corporales que desencadena el sistema nervioso autdonomo como podrian ser la
sudoracion o la dilatacion de las pupilas ante una situacion alarmante; también tienen un
aspecto cognitivo vinculado a lo que pensamos acerca de esa situacion y al significado que
le damos vy, finalmente, un aspecto conductual relacionado con las decisiones que tomamos
y la manera en que respondemos a una situacion emotiva. En resumen, las emociones se
expresan en nuestro cuerpo, mente y conducta.

Figura 9.
Componentes de ({88 emociones

«Sudoracion

Latidos del corazon
*Sonrojarse

+Dilatacién en las pupilas
*Respiracion agitada
*Vacio en el estomago

Fisiolégico

*Inquietud
*Movimientos constantes de las manos o pies
Trastornos del suefio o alimenticios

*Saltar, correr, gritar

Nota. Fuente: Moreno G.. B (2024) Creacion propia con Open Al. Microsoft Bing [Componentes de las

emociones] https:/fwww bing.comfiimages/create/-655634309/2-67 1133397 16149%0b6eed 158 3b5b3d2a?id=8
rBeQnFhTdsd45LgFp7Mhcgiddi%3d&view=detailv2&idpp=genimg&genimgaad=1&thld=0IGBCE1.EbXsV¥m _
bj_6mzHkGKTCZ&skey=HjsZnod4bOGISHtAAY DSBykaGwExDCA9IwWgF2TF08es&FORM=GCRIDP&ajaxhist=0&ajaxserp=0
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Observa los siguientes ejemplos en donde se hacen presentes los componentes de las emociones:

Fisiolégicos

a. Ximena se sonrojo cuando la maestra le pidio pasar a resolver un ejercicio.

b. A la hora de exponer, a Danna le empezaron a sudar las manos debido al nerviosismo que
tenia.

3. Jaime penso que no era bueno en Fisica cuando vio que hizo mal algunos ejercicios.

alapreparatoria, lo cual lo hace sentirse

Conductuales

a. Ana se escondio al ver a una persona desconocida acercarse a ella.

b. Greta le reclamo a Viridiana por romper su cuaderno.

Saber gue nuestras emociones tienen diferentes componentes y que cada uno se relaciona
entre si, nos permitira dar el primer paso para poder desarrollar la capacidad de reconocerlas vy
posteriormente trabajar en la autorregulacion de las mismas, para ello es muy importante que
primero identifiques que tipo de situaciones te provocan mas emociones, es decir qué situaciones
las detonan, por ejemplo ponerte triste cuando tus amigas no te hablan o0 no se comunican
contigo, posteriormente identificar tu estado emocional, identificando tus pensamientos ideas vy
conductuales habituales que acompafnan a ciertas situaciones.

Cuando experimentamos emociones muy intensas, como el engjo o la ansiedad, podemos
percibir de una manera distorsionada la situacion, exagerando los pensamientos subjetivos que
ensombrecen la realidad e impiden actuar de la mejor manera.

Los pensamientos mas comunes son:

a. Pensar en términos absolutos: todo/nada, blanco/negro o siempre/ nunca
Ejemplo: “jNunca me haces caso!” “jSiempre mientes”™

b. Generalizaciones. Ejemplo: “Todas y todos ustedes son inmaduros”. “Todos los hombres
son iguales”

c. Formular conclusiones basadas en una sola evidencia. Ejemplo: "No quiere que vaya al
gimnasio con ella porque de seguro conocio a alguien mas alli”
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d. Concluir situaciones catastroficas sin evidencia. Ejemplo: “Me equivoqué en la tarea,
iseguramente reprobarel”.

Es importante contar con toda la informacion necesaria antes de pensar en lo peor o comenzar
a imaginar escenas que no son fundamentadas en hechos objetivos, ya que esto nos puede
ocasionar problemas con los demas. La autorregulacion emocional es una estrategia que nos
permitira ver la realidad desde otro punto de vista, para ello lo primero es comenzar identificando

y nombrando nuestras emociones.

Brackett (2020) nos dice que, de acuerdo con nuestro nivel de energia y satisfaccion, podemos
nombrar nuestras emociones:

Figura 10.
Felicidad y optimismo

Nota. Fuente: Moreno G_, B (2024) Creacion propia con Open Al
Microsoft Bing [Felicidad y optimisme] C:AUsers\Beatriz Moreno
Downloads\_904b3093-7556-4c91-9bf9-69730116014d.jpg

Figura 11.
Serenidad, paz

—
. 1---_
i

Noita. Fuente: Moreno G..B (2024) Creacion propia con Open
Al. Microsoft Bing [Serenidad, paz] C:\Users\Beatriz Moreno\
Downloads\_27a69bfe-d559-4644-a023-9fe02c70432¢c pg
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Figura 12.
Trisfeza, depresion

Noita. Fuente: Moreno G., B {2024) Creacion propia con Open
Al. Microsoft Bing [Tristeza, depresion] C\Users\Beatriz Moreno)
Downloads\_3823bf0d-8e8b-4374-bbd6-61b02172578e jpg

Figura 13.
Enaojo, furia

Nota. Fuente: Moreno G_, B (2024) Creacion propia con Open
Al. Microsoft Bing [Enojo, furia] C\Users\Beatriz Morenol
Downloads\_558ab0ef8591-4601-5d39-8c899cb3b715 jpg
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1.3 Funciones de las emociones y su
relacion con mi entorno

Las emociones son respuestas naturales e inevitables que experimentamos a diario y juegan
un papel esencial en nuestra interaccion con el mundo que nos rodea. Desde |a alegria que nos
impulsa a socializar y crear vinculos, hasta el miedo que nos protege del peligro, cada emocion
cumple una funcion que nos ayuda a adaptarnos a diversas situaciones de nuestro entorno.

Comprender estas funciones es clave para mejorar nuestra capacidad de relacionarnos con los
demas, tomar decisiones acertadas y gestionar los desafios del dia a dia. En este sentido, las
emociones no solo afectan nuestra vida interna, sino que también moldean nuestras relaciones y
nos conectan, de manera profunda, con nuestro entorno personal, social y comunitario.

A lo largo de este tema, exploraremos como las emociones cumplen roles adaptativos, sociales
y motivacionales, y de qué manera influyen en nuestras acciones y vinculos con el mundo exterior.

Figura 14.
Seres Vivos y emociones

alegria, ftristeza, miedo e incluso
empatia. Por ejemplo, los elefantes
son conocidos por llorar a sus muertos,
lo que indica un sentido de duelo. Los
perros, por otro lado, pueden saltar de
emocion cuando ven a sus duefios
después de un dio lorgo. Estos
comportomientos sugieren que las
emociones  juegan un  papel
adaptativo también en los animales,
ayudandolos o sobrevivir,a protegerse
y o formar vinculos sociales fuertes.
Esto es muy parecido o lo que paso con nosotros los seres humanos. Un estudio demostréd que los ratas
“rien” cuando se les hace cosquillas. Si bien su risa no es audible para nosofros, se detecta a través de
sonidos de alta frecuencia. jHasta los animales disfrutan de un buen momento de diversién!

Esta relacién entre las emociones animales y humanas sugiere que las emociones son una herramienta
evolutiva poderosa para mejorar la supervivencia y la convivencia, no solo entre los humanos, sino entre.
los seres vivos en general.

Los emociones tienen la capacidad de “hacernos sentir vivos™ permiten que podomos explorar las fibros
mas ocultas de nuestra increible humanidad, y no sole eso también cumplen funciones importantisimas
que nos ayudan a adaptarmos, relacionarnos y motivarmos.,

LSS S

Nota. Fuente: Chavez Lopez, L.M, Montes Reyes T {2024). Creacion propia con inteligencia arificial. [Seres vivos y emociones]. hitps:/f
www.canva.com/design/DAGT 8eJt-h0/L3g909_0cyREnCMIzTdpQiview?utm_content=DAGT 3eJt-h0&utm_campaign=designshare&utm_
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Todas las emociones tienen una serie de funciones y utilidades, las cuales permiten a la persona
relacionarse y comportarse de forma adecuada. Segun Reeve (1994, citado por Choliz, 2005), la

emocion tiene tres funciones principales:

1.3.1 Adaptativa

Esta funcion se basa en “preparar al organismo
para que ejecute eficazmente la conducta exigida
por las condiciones ambientales, movilizando la
energia necesaria para ello, asi como dirigiendo
la conducta (acercando o alejando) hacia un

Figura 15.

Funcian adaptativa del miedo

el miedo achva v sistema

nevvioso simpatico,

avmentando la frecuencia
cardiaca y \a respivacion para
p‘l"epctfalie para una posible

objetivo determinado”. Asi mismo, esta funcion ya
fue desarrollada por Darwin (1872,1984, citado

Al exXpenmentar
miedo, fu cerebvo se
enfoca en el estimulo

por Choliz, 200%5), quien afirmo que “la emocion
sirve para facilitar la conducta apropiada, lo cual le
confiere un papel de extraordinaria relevancia en la
adaptacion”.

Esta funcion controla, en cierto modo, la expresion
de las emociones y ayuda al individuo a ajustarse
a las circunstancias en las que se encuentra.
Podriamos decir que las emociones son como
una brujula que nos guia en situaciones nuevas o
desafiantes.

Por ejemplo, si estas caminando solo en la
oscuridad y escuchas un ruido raro, jqué emocion
crees que te surge? Exacto, el miedo. Este miedo
no esta ahi para incomodarte, sino para ayudarte a
estar alerta y protegerte. Es como tener un sistema
de alarma interno que te prepara para reaccionar
ante posibles peligros. Como puedes ver en la
imagen, la respuesta adaptativa del miedo es
clave para la supervivencia, permitiendote evaluar
y reaccionar ante posibles amenazas de manera
rapida y efectiva.

amenaza.

€l miedo
desencadena
respuestas
avtromathcas como
"ucha o huida”. Si
percibes el yvido
COMD UNG amenda i
vea), ‘v cuerpo estd
ligto para coryer o
defenderte.
£l miedo te lleva a
exXaminay 1“u:ipir:-'.c11‘n+3n+ﬂ el
enromo, buscando indicios
que confirmen o descarken
el F-E“ﬁ\"ﬂ, COMO
MOoVI mian—h:r_*s $05pechosos O
pﬂ‘.‘_gqbla?, vias de escape.

e geneva la
gerg:ci:‘?n de peligro
(log Yunidosg raros),
ighorando
dugtracconeg para
evalpar e Nesgo.

-—-==

Degpués de la
E-‘-{Pt‘:'.ﬁt'z-ﬁiif-?-_. el miedo

agyuda a grabarla
sHuacion en tu
memona, hacendo
que evrres calleg
similares o
srfuaciones de Nesgo
en el futuro.

en lugar de seguir
caminando

relajadamente, el

mi.ﬂcfn hace que tus

moVimientos sean mas

cavtrelogos,

permitiéndote ahorvar
energia y estar

preparado para actvay
§ €5 necesano.

Nota. Fuente: Chavez Lopez, LM, Montes Reyes Tl (2024). Creacion propia con
inteligencia artificial. [Funcion adapiativa del miedo]. hitps:/fwww.canva.com/design/
DAGT8eJi-h0/LE8g909_OcyREnCMflzTdpQiview?utm_content=DAGT8eJt-h0&utm_
campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
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1.3.2 Social

Esta funcion se centra en “facilitar la aparicion
de las conductas apropiadas, la expresion de
las emociones permite a los demas predecir el
comportamiento asociado con las mismas, lo cual
tiene un indudable valor en los procesos de relacion
interpersonal”, coincidiendo con lzard (1989, citado
por Choliz, 2005), podemos afirmar que “gracias a
esta funcion se facilita la interaccion social, permite
controlar la conducta de los demas, identificar las
emociones interpersonales y permite la expresion
del estado emocional afectivo”.

Debemos tener en cuenta que la represion de
las emociones forma parte de esta funcion. La
represion de determinadas reacciones emocionales
€s necesaria, ya que pueden alterar las relaciones
sociales y afectarlas de forma negativa esto es
debido a que la expresion de las emociones
propias puede tener efectos en los demas por Io
que a la hora de relacionarnos debemos contar con
la suficiente madurez adecuada y efectiva a nivel
emocional.

Las emociones también son una herramienta
poderosa para conectar con los demas. NoOs
permiten empatizar, entender lo que sienten los
otros y reaccionar apropiadamente. La alegria, por
ejemplo, nos une. jAlguna vez te has reido tanto
con amigos que terminas con dolor de panza? Eso
es lamagia de la alegria social. Por otro lado, piensa
en algin momento donde alguien se comporto de
manera violenta, agresiva o sarcastica afectando
asi la atmosfera de alguna reunion, haciendo
sentir incomodos a los demas. En el ejemplo de la
imagen, la alegria cumple una funcién social clave
al mejorar las interacciones grupales, promover el
apoyo entre los amigos y generar un ambiente de
union y colaboracion.

Desarrollo Personal y Emocional ' UAEMEX

Figura 16.

Funcion mofivacional de la alegria
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Nota. Fuente: Chavez Lopez, LM, Montes Reyes Tl (2024). Creacion propia con
inteligencia artificial. [Funcion motivacional de la alegria] hitps:/f'www.canva.com/design/
DAGTS8eJt-hO0/LEg909_0OcyRENCMflzTdpQiview?utm_content=DAGT 8eJt-h0&utm _
campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
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1.3.3 Motivacional

Teniendo en cuenta que la relacion entre emocion
y motivacion esta estrechamente relacionada tal y
como hemos citado anteriormente, debemos tener
en cuenta y coincidiendo con la idea de Chaliz,
2005: La emocion energiza la conducta motivada.
Una conducta “cargada” emocionalmente se realiza
de forma mas vigorosa. Por ofro lado, dirige la
conducta, en el sentido que facilita el acercamiento
o la evitacion del objetivo de la conducta motivada
en funcion de las caracteristicas de la emocion.

Por lo tanto, una emocion puede influir en la
aparicion de una conducta motivada a la vez que
encaminarla hacia un objetivo y hacer que esta se
realice con una determinada intensidad.

Recuerda, ;alguna vez has sentido tanta emocion
por algo que no podias esperar a que sucediera?
Eso es motivacion pura. Las emociones nos dan
la energia para alcanzar metas. Por ejemplo, si
sientes orgullo cuando sacas buenas calificaciones,
eso te impulsa a seguir estudiando y mejorando.

Como puedes ver, las emociones no estan ahi solo
para hacernos llorar con peliculas tristes o reirnos
a carcajadas con memes. Tienen un proposito
profundo y poderoso: nos ayudan a adaptarnos al
mundo, a conectar con los demas y a movernos
hacia lo que queremos en la vida.

Asi que, la proxima vez que sientas una emocion,
no la ignores. Preguntate: ;Qué funcion esta
cumpliendo en este momento? ;Me esta ayudando
a entender algo sobre mi o sobre los demas?

Y si te quedaste con ganas de aprender mas
sobre tus emociones, jperfecto! Porque este es
solo el principio de un viaje fascinante hacia el
autoconocimiento y el bienestar emocional.

Figura 17.

Funcion motivacional del orgullo

Senhy ovgullo por haber
alcaniado yna meta
importante e mohva a
proponerte nuevos retos. €l
der.au de replicar ese éxro te
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\ & buscar superar tus propi
limires. .
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veconoces el valor del
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Nota. Fuente: Chavez Lopez, LM, Montes Reyes TI1 (2024). Creacion propia con
inteligencia artificial. [Funcion motivacional de la alegria] hitps:/fwww.canva.com/design/
DAGT8eJt-h0/L8g009 _OcyREnCMTlzTdpQiview?utm_content=DAGT&eJt-h0&utm _
campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor

Vamos a poner en practica lo aprendido. Manos a la obra.
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Resumen

Llegamos al final del Modulo | de nuestra asignatura Figura 18. |
Desarrollo Personal y Emocional. Como has visto, i e A
las emociones son respuestas automaticas que
implican cambios tanto quimicos como neuronales
y juegan un papel fundamental en la supervivencia.
Para ustedes como adolescentes es importante
saber que las emociones son movimientos y : i e
reacciones que conectan al individuo con su ' ' [ v
entorno, las cuales se desencadenan por estimulos . Y !l ' ‘*S 4
externos o recuerdos que generan placer o dolor. N -

Las emociones primarias, estudiadas por !!]‘"5-- g
Ekman, incluyen la alegria, tristeza, ira, asco, =
miedo y sorpresa, las cuales tienen una relacion
fundamental con el ser humano y son esenciales
para su supervivencia, bienestar y adaptacion al
entorno. Recordemos que estas a su vez forman la
base de emociones mas complejas o secundarias,
como la verguenza, el orgullo o los celos, segun la
Teoria de Plutchik, quien desarrollo la Rueda de las
Emociones para explicar como estas emociones
primarias se combinan para formar emociones
mas avanzadas y depende de nosotros aprender a
manejarias ya gue no solo mejora la calidad de vida,
sino que tambien nos permite enfrentar situaciones

diarias de manera mas eqmlll::-rada '3" efectiva. Nota. Fuente: Vergara B., G (2024). Creacion propia con Opel Al Microsoft Bing [Desarrollo
personal y emocional].

El prm::esamientu emocional involucra ires https:ﬂcupiiut.micrﬂﬁ::-ﬂ.cumﬂ'magesa’cr&at&!crea-unaTimagen-dﬂnde—se-vea-gente—en-un-
cnmpcnnentes clave: ﬂSiD|ﬂgi co, Eﬂgﬂifi\fﬂ pargue-y-M1-6719dcd694d4452c09b090e2a287acec9?id=2dB6To% 2bGENMcS4QYIEP %2
y conductual, estos tres componentes del

procesamiento influyen mutuamente. La interaccion entre las respuestas fisiologicas, los procesos cognitivos y las
conductas emocionales permiten a las personas manejar efectivamente sus experiencias emocionales, adaptandose a
diferentes situaciones y mejorando su bienestar emocional.

Ademas, las emociones cumplen las funciones adaptativa, social y motivacional y son esenciales para el bienestar de
las personas y la sociedad. Ayudan a adaptarse a situaciones cambiantes, mejorar las relaciones con otros y motivar

acciones, siendo asi elementos fundamentales en la vida de los seres humanos.

Entender estas dimensiones de las emociones es esencial para regularlas adecuadamente y evitar distorsiones
cognitivas, como conclusiones apresuradas o pensamientos catastroficos. Ademas, desarrollar la habilidad de reconocer
nuestras emociones y trabajar en la autorregulacion emocional nos permite enfrentar las situaciones de manera mas

efectiva y mantener relaciones mas saludables.
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Glosario

Alegria: la alegria es una emocion fundamental que surge
cuando algo te agrada o te hace sentir bien. La repeticion de
actividades o conductas que promuevan esta emocion tiene una
funcion adaptativa.

Asco: es una forma de reaccionar negativamente ante algo que
nos cause incomodidad. Se utiliza para evitar alimentos poco
saludables, es decir, para evitar el estimulo desencadenante.
Fuede manifestarse mediante expresion de desagrado,
arrugando la nanz o provocando vomitos.

Celos: |la sensacion gue una persona experimenta cuando
percibe que su relacidon o conexion con alguien esta en peligro.
Normalmente, esta emocion se manifiesta como un temor a
perder a alguien que la persona considera de su propiedad,
debido a la influencia de una tercera persona.

Cinco componentes clave de las emociones: estados
fisiologicos, Experiencia subjetiva, Expresiones faciales
y corporales, Pensamientos y creencias, Acciones y
comportamientos.

Componentes de las emociones-cognitivas: procesos
mentales que interpretan y dan sentido a las emociones.

Componentes de las emociones-conductuales:
comportamientos resultantes de la emocion experimentada.
Componentes de las emociones-fisiolégicos: cambios
organicos que acomparnian a las emociones.

Culpa: es una sensacion desagradable que surge cuando uno
se da cuenta de haber actuado en contra de sus principios éticos,
personales o sociales, especialmente cuando esa conducta (o
falta de accion) ha causado un perjuicio a otras personas.

Emociéon (concepto general): fenomeno omnipresente a lo
largo de la vida, manifestandose en diversas Intensidades
y con la posibilidad de experimentar mas de una emocién
simultaneamente.

Emocion: movimiento y conexion con el entorno, abarcando
cambios corporales desencadenados por estimulos del exterior
o de la memoria, que indican recompensa (placer) o castigo
(dolor).

Emociones primarias: seis emociones fundamentales
identificadas a fravés de las expresiones faciales humanas:
alegria, tristeza, ira, asco, miedo y sorpresa.

Desarrollo Personal y Emocional ' UAEMEX

Emociones secundarias: emociones que resultan de la
combinacion de emociones primarias, como verglenza, culpa,
orgullo, placer y celos.

Funciones de las emociones-adaptativa: prepara al organismo
para una conducta eficaz ante el entorno.

Ira: la ira surge cuando se perciben actos injustos que van en
contra de la moral o la libertad. Relacionamos la ira con palabras
como furia, colera, enojo, hostilidad, entre otros.

Miedo: es una emocion innata muy adaptable que se activa
instantaneamente, siempre asociada con el estimulo que la
provoca. Nos alerta sobre la posibilidad de sufrir dafios fisicos
0 mentales, por lo gque nos impulsa a actuar para alejarnos de la
situacion.

Orgullo: es una emocion positiva que se experimenta después
de lograr un resultado favorable en una accién personal o con
otras personas. Esta emocion es activadora y se enfoca en el
pasado.

Placer: es una sensacion gratificante ¢ un sentimiento de
satisfaccion que surge cuando se cumple o se espera cumplir
nuestras necesidades o deseos.

Reacciones quimicas y neuronales: procesos automaticos
del cuerpo que permiten reaccionar a una situacion especifica,
esenciales para la supervivencia.

Rueda de las emociones de Plutchik: modelo de ocho
emociones basicas (alegria, confianza, miedo, sorpresa,
tristeza, aversion, ira y anticipacion) que al combinarse generan
emociones complejas. Este modelo incluye diadas prnimarias,
secundarias y terciarias.

Sorpresa: hace referencia a la respuesta generada por un
suceso sorpresivo. Es una emocion que puede cambiar en
cualquier momento, siendo corta y rapida. Nos brinda onentacion
en la situacion novedosa que hemos enfrentado.

Tristeza: la tristeza surge en momentos desagradables que
incluyen una separacion fisica o psicolégica, perdida o fracaso. La
duracion de la emocion varia segun la causa y las caracteristicas
individuales. Se puede identificar mediante algunas sefales
como el nudo en la garganta, la sensacion de aislamiento y la
pesadez corporal.

Verglenza: surge cuando consideramos que nuestras acciones
son negativas, es decir, que estamos haciendo algo incorrecto
¥y que esto provocara que los demas nos juzguen de manera
desfavorable.
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familiar y social.
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Presentacion

En el presente modulo hablaremos de lo que es inteligencia y los diferentes tipos de esta, a
lo mejor ya las conoces y si aun no, identificarlas te servira para que te conozcas mejor tanto
personalmente como académicamente, porque tal vez no te hayas dado cuenta que fu eres
demasiado inteligente.

Todos tenemos desarrolladas unas inteligencias mas que otras por eso te invitamos a conocerlas
y a que descubras cual tienes mas desarrollada, también veremos el significado de la inteligencia
emocional y lo importante que es en nuestra vida. Como el control de nuestras emociones nos
ayuda a desarrollarnos mas de manera personal y a estar mejor con las personas gue estan
a nuestro alrededor por lo que también conoceras el concepto de autorregulacion emocional y
algunas estrategias que podras aplicar en tu vida diaria, para sentirte mejor, nadie dice que es
facil identificar nuestras inteligencias multiples ni mucho menos conocerme emocionalmente,
identificar mis emociones, tratando de controlarlas para evitar conflictos conmigo mismo y con las
personas que estan a mi alrededor.
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Actividad 1.
Exploracion de
conceptos

Instrucciones: antes de iniciar esta nueva experiencia, te invitamos a que
respondas la siguiente actividad, da clic en el siguiente enlace para iniciar .

Cada uno de nosotros tiene una manera unica de aprender, de expresarse y de interactuar
con los demas, esto se debe a gue existen diversos fipos de inteligencia, y todos poseemos
una combinacion especial de ellas. Segun la teoria de las inteligencias multiples, nuestras
capacidades van mas alla de los aspectos tradicionales, como las matematicas o el lenguaje;
tambien incluyen habilidades como la creatividad, la empatia, el pensamiento critico, la forma en
la que interactuamos con los demas, como nos tratamos y aceptamos a nosotros mismos, entre
ofras. Entender estas inteligencias nos permite descubrir nuestras fortalezas y desarrollarnos en
muchas areas de la vida.

Vamos a revisar los conceptos clave de cada tipo de inteligencia para conocerlas mejor y entender

como pueden influir en nuestro aprendizaje y desarrollo, para esto conozcamos primero las
aportaciones de algunos autores sobre |a inteligencia:
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Tabla 1.
Definicion infeligencia

El ministerio de Educacion de Francia solicitd que se desarro-
llara una prueba para predecir gqué ninos eran susceptibles de
presentar dificultades en la escuela y qué ninos iban a tener
1905 Alfred éxito. Se elaboré una herramienta que permitia medir algunas
Binet aptitudes cognitivas necesarias para obtener buenos resulta-
dos en la escuela, y es cuando nace el concepto de Cociente
Intelectual (Cl). Mas adelante, esta prueba sera modificada por
Stanford y mas tarde se crea la prueba de Wescher para ninos,
que aun hoy se sigue utilizando.

Afirma que “si una persona es inteligente en algun tipo de ac-
1927 Charles tividad, lo sera en todas”. Defendia la existencia de un factor
Sperman unico y general de inteligencia que agrupaba todas las funcio-

nes cognitivas, al que llamo factor G.

Plantea algo muy diferente al factor G del que hablaba Sper-
man. La inteligencia no esta constituida por un solo factor, sino
Louis por multiples elementos; en concreto, por siete aptitudes cog-
1938 Thincing nitivas de base, independientes unas de las otras. Para él, ser
inteligente implica tener buena aptitud verbal, buena fluidez
verbal, buen razonamiento, aptitudes numeéricas, memoria aso-
ciativa, buena rapidez perceptiva y aptitud espacial.

Considera otras formas de inteligencia adicionales a la inteli-
gencia cognitiva y define a la inteligencia como la capacidad
1958 David global del individuo para actuar con proposito, pensar racional-
Wechsler mente y manejar efectivamente su ambiente, sugirid que esta
definicion incluia la habilidad para adaptarse a nuevas situa-
ciones y manejar las transiciones de la vida de forma exitosa.

Nota. Adaptado para fines didacticos. Fuente: Ibarrola Begofia (2018). Aprendizaje Emocionante. Neurociencia para el aula. SM ediciones.

Desarrollo Personal y Emocional # UAEMex 39

- l'l\. ¢ —
N T ey X\ A S AN



DirecciON DE PuUBLICACIONES UNIVERSITARIAS
Editorial de la Universidad Auténoma del Estado de México

Doctor en Ciencias e Ingenieria Ambientales
Carios Eduardo Barrera Diaz
Rector

Doctora en Humanidades

Maria de las Mercedes Portilla Luja
Secretaria de Difusion Cultural

Doctor en Administracion
Jorge Eduardo Robles Alvarez
Director de Publicaciones Universitarias

Doctora en Investigacion Educativa
Eva Lilia Garcia Escobar
Directora de Estudios de Nivel Medio Superior

Maestro en Tecnologia Educativa
Alberto Torres Gutierrez
Director de Educacion Continua y Digital



it

, Desarrollo Personal

Universidad utf:-nnma Desarrollando []'il Inteligencia e
del Estado de México Y\ .

.

Bien, ahora que ya conocemos algunos antecedentes sobre la palabra inteligencia, veamos su
definicion.

La palabra “inteligencia” tiene su origen en la union de dos vocablos latinos: inter = entre, y eligere
= escoger. En su sentido mas amplio, significa la capacidad cerebral por la cual conseguimos
penetrar en la comprension de las cosas eligiendo el mejor camino. La formacion de ideas, el juicio
y el razonamiento son frecuentemente sefalados como actos esenciales de la inteligencia, como
“facultad de comprender”. (Antunes, 2006)

Como podemos observar, la definicion de inteligencia parece sencilla, pero es algo complicada
porgue no sabiamos que existen diversos tipos de inteligencia y como pueden afectarnos el
aspecto emocional y en algunas condiciones de nuestra vida, como el interactuar con los demas
y en el aspecto personal.

En 1983, Howard Gardner propone un nuevo concepto funcional de la inteligencia; y la considera
como un conjunto de habilidades, talentos, aptitudes, capacidades mentales que se ponen de
manifiesto en forma independiente, y que se pueden desarrollar de acuerdo con la carga genética
de cada persona, y de su interaccion con el medio ambiente, aspecto que lo hace demasiado
interesante, pues bien sabemos que heredamos habilidades de nuestros padres y comprobado
esta que la genéetica es muy interesante, ya sabes en qué te pareces a tu papa o0 a tu mama,
heredamos la forma de caminar, |la manera como nos expresamos, coOmo comemos, los talentos,
etc. Esta nueva vision de lo que es la inteligencia hace un gran aporte a la educacion, pues responde
a la filosofia de una educacion centrada en la persona, dandole a cada alumno la oportunidad de
aprender de manera diferente y desarrollar su maximo potencial intelectual. (Gutiérrez, 2009)

Figura 1.
Inteligencia

Nota. Fuente: Montes R, T.I. {2024). Creacion propia con Canva IA.[Tipos de
inteligencia] https:/fwww.canva.com
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2.1.1 Inteligencias multiples segun Howard

Howard Gardner, después de casi ochenta anos y de los primeros test de inteligencia, planted
un reto a esta idea establecida, después de afirmar que en nuestra cultura se habia definido el
concepto de “inteligencia” de forma demasiado limitada, propuso la existencia de al menos ocho
inteligencias basicas (estructuras de la mente, 1983), las cuales podemos desarrollar todas o solo
algunas y las cuales profundizaremos mas adelante.

Figura 2.
Inteligencia
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Noia. Fuente: Montes R, T.I. (2024). Creacion propia con Canva.[Inteligencias multiples] https:/fiwww.canva.com
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Actividad 2.
Inteligencias multiples

Instrucciones: empezaremos a descubrir un nuevo concepto, para que te
familiarices con &l resuelve el siguiente ejercicio; dar clic aqui
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Gardner, con su Teoria sobre las Inteligencias Multiples
(TIM), pretendia ampliar el alcance del potencial humano
mas alla de los confines de la cifra del cociente intelectual.
Se ha cuestionado seriamente la validez de determinar
la inteligencia de un individuo separandolo de su entorno
natural de aprendizaje y pidiéndole gue realice tareas que
nunca ha hecho y que posiblemente nunca realizaria si
pudiera elegir. Gardner sugirid gue la inteligencia trata mas
bien de la capacidad de:

a. Resolver problemas y
b. Crear productos en un entorno rico en contextos
naturales

Vamos a explorar las distintas inteligencias que plante¢ o
como bien sabemos podemos desarrollar una, dos, tres o
todas, y mientras analizamos cada una, piensa en cuales
podrian reflejar mejor tus habilidades y gustos. Quizas
descubras algo nuevo sobre ti 0 encuentres en qué areas
puedes desarrollarte mas.

De acuerdo con lo que menciona Gutierrez (2009) se
describen las siguientes inteligencias:

Inteligencia lingiistica

Es la capacidad de emplear las palabras de manera
correcta, ya sea oralmente (como comunicologo, orador,
politico, locutor de radio, comentarista) o por escrito
(poetas, dramaturgos, editores, escritores, periodistas).
Esta inteligencia incluye también la capacidad de manejar
la sintaxis o la estructura del lenguaje, que en ocasiones a
muchos nos cuesta trabajo desarrollar, la fonologia o los
sonidos del lenguaje, la semantica o los significados de las
palabras, algunos solo nos quedamos con las palabras y
no sabemos su significado, las dimensiones pragmaticas o
usos practicos del lenguaije.

Algunos de estos usos son la retorica (uso del lenguaje para
convencer a otros de que realicen una accion determinada,
se tienen que usar las palabras adecuadas para convencer
al otro), la mnemotecnia (uso del lenguaje para recordar
informacion), la explicacion (uso del lenguaje para informar
de manera clara y que lo entiendan los demas, de manera
correcta) y el metalenguaje (uso del lenguaje para hablar
del propio lenguaje).
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Inteligencia lingiistica
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Inteligencia logico — matematica

Es la capacidad de utilizar los numeros de manera eficaz (matematicos, arquitectos, contadores,
fisicos, estadisticos), y de comprender bien (cientificos, programadores informaticos, especialistas
en logica). Esta inteligencia, a algunos, si no es que a la mayoria de los seres humanos, nos
cuesta trabajo desarrollar y entender, pues se considera que es una de las inteligencias mas
complejas, incluye la sensibilidad a patrones y relaciones logicas, afirmaciones y proposiciones,
(si...entonces, causa—efecto), funciones y otras abstracciones relacionadas. Los procesos
empleados en esta inteligencia incluyen: categorizacion, clasificacion, deduccion, generalizacion,
calculo y prueba de hipotesis.

Figura 4.
infeligencia iogico-matematica

INTELIGENCIA LoGICO - MATEMaTICA

Nota. Fuente: Castaneda, A (2024). Creacion propia con Canva. [Inteligencia logico-matematica) htips://www.canva.com
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Inteligencia visual-espacial

Es la capacidad de percibir el mundo visuo-espacial de manera exacta (por ejemplo, como un
disenador, fotografo, pintor) y de llevar a cabo diversas alternativas basadas en esas percepciones
(interioristas, arquitectos, artistas, inventores). Esta inteligencia se basa en la sensibilidad que se
tiene al color, las lineas, la forma, el espacio y las relaciones entre estos elementos. Se relaciona
con la representacion mental de espacios y con la resolucion de problemas espaciales, se tiene la
capacidad de visualizar, de representar graficamente ideas visuales o espaciales, y de orientarse
correctamente en una matriz espacial, son buenos observadores, tratan de que no se les vaya un
solo detalle.

Figura 5.
Intefigencia visual-espacial
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Noia. Fuente: Castafieda, A. (2024). Creacion propia con Canva. [Inteligencia visual-espacial] https:/fwww.canva.com
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Inteligencia Kinestésica — corporal

Es el dominio que se tiene del propio cuerpo para expresar ideas y sentimientos (actores,
mimos, atletas o bailarines), y facilidad para utilizar las manos en la creacion o transformacion
de objetos (artesanos, escultores, mecanicos, cirujanos). Esta inteligencia incluye la habilidad de
coordinar la mente, precision en los movimientos, se cuenta con habilidades fisicas especificas,
como la coordinacion, el equilibrio, la destreza, la fuerza, la flexibilidad y la velocidad, ademas
de capacidades propioceptivas, tactiles y hapticas, la podemos aplicar en diversos contextos de
nuestra vida.

Tabla 2.
inteligencia Kinestésica — corporal

Noia. Fuenie: Montes R, T.1. (2024). Creacion propia.[ Inteligencia Kinestesica — corporal].
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Inteligencia musical

Es la habilidad que se tiene de percibir (como un aficionado a la musica), discriminar (criticos
musicales), transformar (compositores) y expresar (intérpretes) las formas musicales, asi como
ser sensible al tono, timbre, ritmo. Con esta inteligencia se puede entender la musica desde una
perspectiva figural o “de arriba hacia abajo” (global, intuitiva), formal o "de abajo hacia arriba”
(analitica, técnica), o ambas.

Figura 5.
Intefigencia musical

Desde el enfoque biclogico se localiza
en:

N Se manifiesta en:
JI
\\"~ - Facilidad para identificar los sonidos
= Distingue el tono o la melodia, el ritmo

“:..""‘_"'_ = - Distingue las notas musicales g
- Hemisferio derecho

La desarrollan: Como estimularia:
= Compositores = Escuchar {Iif_ﬁ:rentes sonidos
= Musicos = Juegos musicales

= Directores de orquesta = Tocar un instrumento musical

- — Habilidades:
Se relaciona con las inteligencias:

. _ - « Interpretar i
- Légico - matematica - Reproducit W—M ¢ Ji1] L

= Kinestesica - corporal e oo W

Ejemplos de personajes gue destacan
en esta inteligencia:

- Beethoven
- Mozart

- Chopin

- Yanni

Nota. Fuente: Montes R, T (2024). Creacion propia con Canva. [Inteligencia musical].
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Inteligencia interpersonal

Es la capacidad de percibir y distinguir los estados animicos, 1as intenciones, las motivaciones y
los sentimientos de ofras personas, no todos podemos percibir el sentir de los demas, muchas
veces podemos estar conviviendo con alguien y no percatarnos de que esta triste, preocupad@.
Podemos incluir la sensibilidad hacia las expresiones faciales, voces y gestos; la capacidad de
distinguir entre numerosos tipos de senales interpersonales, y la de responder con eficacia y de
modo pragmatico a esas senales, esta inteligencia la presentan las personas que son demasiado
sociales o tienen habilidades sociales, les gusta ayudar a los demas.

Inteligencia
interpersonal

La presentan:

Se manifiesta en:

= Lideres religiosos
- Lideres politicos
- Profesores

+ Terapeutas

- La capacidad de relacionarse con otras
personas e identificarse con ellas

« Saber distinguir cuando alguien esta
enojado, triste, serio, alegre

Habilidades:

Desde el enfoque biolégico se localiza 9
en:

- Ser sociable o extrovertido
() - Serempatico
- Capacidad para trabajar en grupo
- Contar con aptitudes de lider
- Le gusta ayudar a los demas

= Lobulos frontales

Como estimularla:
- Tener una posicion de apertura Se relaciona con las inteligencias:
« Mantener un atento silencio cuando el otro
habla

« Hablar de igual a igual

« Tomar cursos de oratonia

= Linguistica
= Kinestésica — corporal

Ejemplos de personajes:

= Martin Luther King

= Gandhi

= Rigoberta Menchu

= Madre Teresa de Calcuia

» Ronald Reagan
= Oprah Winfrey

Nota. Fuente: Montes R, T.I. (2024). Creacion propia con Canva. [Inteligencia interpersonal].
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Inteligencia intrapersonal

Es la habilidad de autoconocimiento, la capacidad de conocerse a uno mismo, de conocer nuestras
emociones y saber porqué a veces actuamos de manera que nos cuesta trabajo entender o
analizar. Esta inteligencia incluye una imagen precisa de uno mismo (los puntos fuertes y las
limitaciones), la conciencia de los estados de animo, intenciones, motivaciones, temperamentos
y deseos interiores, y la capacidad de autodisciplina, autocomprension y autoestima, es
importante conocernos porque al hacerlo podemos entender mejor a los demas y puedo entender
comportamientos no aptos de las otras personas, esta inteligencia es muy importante para nuestro
desarrollo personal ya que nos permite tomar las decisiones correctas y que me va a permitir
alcanzar el logro de mis objetivos.

Tabla 3.
inteligencia Intrapersonal

- La capacidad de - Fildsofos - Lobulos - Conocer las - Meditacion = ngﬁEstE:a - Sigmund Freud

autoconocimientoy - Psiquiatras frontales ideas propias. - Escribir un - Visual — - San Agustin
autorreflexion - Consejeros los dones y diario espacial - Dalai Lama
espirituales destrezas - Leer Biografias - Musical - Platén

personales. de personas

- Capaz de con fuerte

fijarse metas. personalidad

- Control de los - Escuchar

sentimientos musica

espirituales y motivacional

las respuestas

emocionales

Nota. Fuente: Montes R, T.1. (2024). Creacion propia.[Inteligencia Intrapersonal].
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Actividad 3.
Inteligencias multiples

Instrucciones: te invitamos a que des un clic y contestes |a siguiente
actividad.

Desarrollo Personaly =~~~

Emocional
Maodulo 1l

Actividad 3.
Inteligencias multiples

e
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2.2 Inteligencia emocional segun
Daniel Goleman

Ser emocionalmente inteligente es una necesidad que urge que todos desarrollemos y mas
en estos momentos en los que el nivel de incertidumbre y ansiedad esta aumentando a gran
velocidad, debemos tener control de nuestras emociones para no contraer enfermedades a
temprana edad. No es una moda pasajera, estar estresado 0 ansioso es algo muy normal en
estos dias, pero tenemos que atendernos para estar muy bien emocionalmente, eso nos hara
madurar de forma integral y adquirir herramientas que, como adolescentes, van a permitirte hacer
frente a los retos que la vida te depare; y para eso hay que prepararse, no hay recetas para estar
bien emocionalmente, pero si podemos aplicar algunas estrategias que nos ayuden a estar bien.

Para Daniel Goleman (1996), la inteligencia emocional son las habilidades tales como ser capaz
de motivarse y persistir frente a las decepciones; controlar el impulso y demorar la gratificacion,
regular el humor y evitar que los trastornos disminuyan la capacidad de pensar; mostrar empatia
y abrigar esperanzas pero no solo es esto, sino hay gue saber como aplicarlo a nuestras vidas.

Figura 6.
Recordafono

Recordatorio
 “Al menos un 80% del exito

en la edad adulta proviene de
la inteligencia emocional”,

. ool »
Nota. Fuente: Montes R, TI (2024). Creacion propia con Canva
|A [Recordatorio] hitps:ffwww.canva.com
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En 1998, Daniel Goleman presentd un marco de referencia y las caracteristicas de los cinco
aspectos de la inteligencia emocional que permiten a los individuos reconocer, conectar y aprender
de sus propios estados mentales y los de otras personas. La propuesta de Goleman es una forma
util de empezar a comprender |a inteligencia emocional, observar la tabla 3:

Tabla 4.
Componentes de la inteligencia emocional

- Confiar en uno mismao

Conocer las propias emociones, fortalezas, - Hacer una autovaloracion realista
Conciencia de uno mismo debilidades, motivaciones, valores y objetivos, y - Restar importancia a los propios defectos con sentido
su impacto sobre los demas. del humor

- Buscar las criticas constructivas

Controlar o reorientar las emociones y los Sk

A - Integro
IRpelisce PEibace s - Cémodo con la ambigiiedad y el cambio

Autorregulacion

Controlar o reorientar las emociones y los b 2L

Motivacion - - integro
IRpelisce peibace - Cémodo con la ambigiiedad y el cambio

Tiene en cuenta los sentimientos de otros, en - Es experto en alraer y retener talento

Empatia y Fae - Con capacidad para ensefiar a los otros
SHESE LIS e astanes. - Con sensibilidad hacia las diferencias culturales.
- Lidera el cambio con eficacia
Gestiona Ias relaciones para dirigirse hacia el - Es persuasivo

Habilidades sociales objetivo deseado. - Hace y mantiene sus contactos con gran dedicacion

- Es experto en formar y liderar equipos.

Actividad 4.
Inteligencia emocional
;como te describirias?

Instrucciones: para saber mas sobre tu propia inteligencia emocional, te
invitamos a realizar la siguiente actividad dar clic aqui.
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2.3 Autorregulacion emocional

Thompson (1994), citado en Garrido-Rojas (2006) (p.499), define la regulacion emocional como “el
proceso de iniciar, mantener, modular o cambiar la ocurrencia, intensidad o duracion de los estados
afectivos internos y los procesos fisiologicos (...)", tratandose por lo tanto de “procesos externos e
internos responsables de monitorizar, evaluar y modificar nuestras reacciones emocionales para
cumplir nuestras metas”.

Bisquerra y Perez (2007), se refieren a la regulacion emaocional como el correcto manejo de las
emociones, pero van mas alla en su descripcion, haciendo mencion a la evidente relacion entre
emocion, cognicion y comportamiento. Los estados emocionales influyen en el comportamiento
pudiendo ser ambos controlados por el razonamiento. Ademas, en su definicion, vinculan la
regulacion emocional con ciertas habilidades personales como el control de la impulsividad,
la capacidad de sobreponerse a la frustracion, la facultad de generar emociones positivas y la
disposicion de técnicas de afrontamiento correctas.

Es decir, la autorregulacion emocional se vincula con el “control” emocional que podemos
hacer sobre nuestras propias emociones, esto no significa que vamos a reprimir o hacer que
desaparezca la emocion, lo que realmente aprendemos al desarrollar esta capacidad es que
vamos a canalizarlas apropiadamente.

¢ Porqué es importante desarrollar la autorregulaciéon durante
la adolescencia?

Para Royo (1998), los temores en esta etapa son asociados con miedo a fracasar en la escuela, a
inadecuacion en las situaciones vocacionales, a las enfermedades, a ser lastimado, a la muerte,
a la congruencia personal, a las pulsiones inmorales, a la maldad o a las tentaciones, miedo a los
padres, a conocer gente, a la soledad, a |a apariencia personal, a las multitudes, al sexo opuesto,
a grupos o situaciones adultas, a las citas, a las fiestas, a cierto tipo de gente, a hablar frente a un
grupo o a ofras situaciones gue surgen en relacion con los grupos sociales

Figura 7.
Autorreguiacion

En tales circunstancias, las y los adolescentes
crecen en un estado casi constante de tension y
ansiedad, tal como lo describen Daniels y Moos
(1990), citado por Rice, (1997). La preocupacion se
convierte en un estilo de vida, por lo que muchos
reaccionan de manera excesiva a las frustraciones
y sucesos cotidianos y se muestran ansiosos por lo
que va a suceder. Es por ello que la autorregulacion
ha sido concebida como una funcion o tipo
de habilidad diferente, que permite manejar
emociones, comportamientos y movimientos fisicos
relacionados con situaciones de dificil manejo y
gue se puede generar ante la ejecucion de otras
funciones ejecutivas que requieren de capacidades
especificas, como la atencion.

Nota. Fuente: Montes R, TI. (2024). Creacion propia con
Canva 1A JAutoregulacion] hitps:/Awww.canva.com/
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2.3.1 Estrategias de autorregulacion

La autorregulacion emocional es clave para manejar las emociones de manera efectiva y mejorar
el bienestar en todas las personas, mencionaremos y desarrollaremos algunas técnicas de
autorregulacion emocional.

Identificacion de emociones: aprende a reconocer y nombrar tus emociones, aungue no te
guste reconocerlas. Llevar un diario emocional puede ser util, asi podras tu mism@ reconocer
tus emociones y qué vas a hacer para cambiar o controlar esa emocion, es dificil darse cuenta
de lo que me esta afectando, pero es importante aprender a reconocer para ir cambiando poco a
poco y mas si me esta generando conflicto. Cuando nosotros reconocemos la emocion es cuando
podemos decir lo logre.

Respiracion consciente: practica técnicas de respiracion profunda para calmarie, a veces nos
dicen cuenta hasta cien y vamos en el diez y ya explotamos y eso nos genera conflicto con las
personas que estan a nuestro alrededor, pero debemos saber controlar nuestras emociones, en
tu diario puedes ir anotando tus cambios o en el apartado de notas en tu celular para tomarlo en

cuenta.

Conciencia plena (Mindfulness): es el proceso de observar de forma activa los cambios. Cuando
haces esto, te situas en el presente. Te haces mas sensible al entorno y obtienes otra perspectiva.
La clave esta en la implicacion. Se trata de un proceso que genera energia al mismo tiempo que la
ahorra. Mucha gente cree equivocadamente que el mindfulness, el estar atentos al cien por cien,
es estresante y agotador. Pero lo que de verdad es estresante son todos los juicios negativos que
muy a menudo emitimos de forma automatica y la preocupacion ante la perspectiva de que nos
vamos a topar con problemas que no seremos capaces de resolver.

Saber escuchar: es muy probable que pienses que sabes escuchar. En realidad, la percepcion
que tenemos de nuestra habilidad de escuchar es muy similar a la que tenemos de nuestras
habilidades para conducir, es decir, que la mayoria de los adultos pensamos que estamos por
encima de la media. Se puede afirmar, de acuerdo con la experiencia y con lo que |a gente piensa,
que la habilidad de escuchar se resume en tres aspectos:

- No hablar cuando otros hablan

- Transmitir a los demas que les estas escuchando con expresiones faciales y sonidos
verbales (Mmm)

- Ser capaz de repetir lo que otros te han dicho practicamente al pie de la letra.

Saber escuchar es parte de la autorregulacion emocional porque también nos ayuda mucho, es
algo que nos agrada, el que nos escuchen nos hace sentir mas importantes de lo que ya somos,
nos gusta que nos pongan atencion y posiblemente estas estrategias de autorregulacion ya las
has escuchado pero ahora es importante que las llevemos a cabo y veras que te sentiras mejor.

Expresar gratitud: es una especie de metaestrategia para alcanzar la felicidad. La gratitud es
muchas cosas para muchas personas. Es asombro, es agradecimiento, es mirar el lado bueno de
un contratiempo, es comprender la abundancia, es agradecer a alguien en tu vida, es literalmente
dar las gracias a ese ser en quien tu crees, por lo que tienes. Es disfrutar, es no dar nada por
sentado, es afrontar, es centrarse en el presente. La gratitud es un antidoto contra las emociones
negativas, un neutralizador de la envidia, la avaricia, la hostilidad, la preocupacion y la irritacion.
Expresar gratitud es mucho mas que dar gracias. Se ha comprobado que las personas que suelen
estar agradecidas son relativamente mas felices, tienen mas energia y son mas optimistas, y dicen
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que experimentan emociones positivas con mayor frecuencia. También tienden a ser amables y a
manifestar mas empatia, a ser mas espirituales y religiosas, mas indulgentes y menos materialistas
que las que estan menos predispuestas a la gratitud.

Actividad 5.
Autorregulaciéon
emocional

Instrucciones: para reforzar lo anterior se te invita a realizar la siguiente
actividad, comienza dando clic en el siguiente enlace.

@

Universidad Autonoma
Desarrollo Personaly =~ “ = %“"™
Emocional
Médulo Il
Actividad 5.
Autorregulacién emocional

Actividad 6.
Inteligencia emocional

Instrucciones: responde a las preguntas que se te plantean enseguida, no
importa si no has practicado alguna de las estrategias de autorregulacion
emocional , simplemente sé honesto contigo mismo. Para iniciar da clic AQUI.
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Resumen

¢, Como te encuentras hasta este momento, te gusto lo que vimos en este modulo?, bien ahora que
ya sabes lo que es la inteligencia y los tipos que existen de esta, qué haras al respecto, ya sabes
que existe la inteligencia visual, la auditiva, la kinestésica, la inter e intrapersonal, la inteligencia
musical, la légico—matematica, la naturalista; ya sabes cual es la que tienes mas desarrollada,
Jcomo desarrollaras las demas?, podemos desarrollar todas si nos lo proponemaos, pero seremos
mas habiles en unas que en ofras. No pasa nada €so no va a ser gue seamos menos inteligentes
que ofros o no seamos inteligentes.

También recordemos que vimos lo que es la inteligencia emocional y lo importante que es tener
control sobre nuestras emociones, debemos de regularias, para ello te dimos a conocer algunas
estrategias que puedes empezar a utilizar para medir tus emociones, no lo olvides, esperemos te
haya gustado el contenido del modulo, ahora pasemos al siguiente.

Actividad 7.
Ejercicio autoevaluable

Instrucciones: para reforzar los temas vistos en este Modulo I, realiza
el siguiente ejercicio, para comenzar, revisa en la plataforma SEDUCA la
seccion de Actividades (Estudiante) y responde a la actividad denominada M2
Cuestionario Final.
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Inteligencia: conjunto de habilidades, talentos o
capacidades mentales que se ponen de manifiesto en
forma independiente, y que se pueden desarrollar de
acuerdo con la carga genética de cada persona y de su
interaccion con el medio ambiente.

Inteligencia logico matematica: capacidad de utilizar
los numeros con eficacia (matematicos, contadores,
fisicos, estadisticos), y de razonar bien (cientificos,
programadores informaticos, especialistas en logica).

Inteligencia linglistica: capacidad de utilizar las
palabras de manera eficaz, ya sea oralmente (como
narrador, orador, politico) o por escrito (poetas,
dramaturgos, editores, periodistas).

Inteligencia visual—-espacial: capacidad de percibir el
mundo visuo-espacial de manera precisa (por ejemplo,
como un cazador, un escolta o un guia) y de llevar a
cabo transformaciones basadas en esas percepciones
(interioristas, arquitectos, artistas, inventores).

Inteligencia Kinestésica—corporal: dominio del propio
cuerpo para expresar ideas y sentimientos (actores,
mimos, atletas o bailarines), y facilidad para utilizar
las manos en la creacion o transformacion de objetos
(artesanos, escultores, mecanicos, cirujanos).

Inteligencia musical: capacidad para percibir (como un
aficionado a la musica), discriminar (criticos musicales),
transformar (compositores) y expresar (intérpretes) las
formas musicales.

Inteligencia interpersonal: capacidad de percibir vy
distinguir los estados animicos, las intenciones, las
motivaciones y los sentimientos de otras personas.

Inteligencia intrapersonal: autoconocimiento vy
capacidad para actuar segun ese conocimiento. Esta
inteligencia incluye una imagen precisa de uno mismo
(los puntos fuertes y las limitaciones), la conciencia
de los estados de animo, intenciones, motivaciones,
temperamentos y deseos interiores, y la capacidad de
autodisciplina, autocomprension y autoestima.

Inteligencia emocional: son las habilidades tales como
ser capaz de motivarsey persistir frente alas decepciones;
controlar el impulso y demorar la gratificacion, regular el

Desarrollo Personal y Emocional ' UAEMEX

humor y evitar que los trastornos disminuyan la capacidad
de pensar; mostrar empatia y abrigar esperanzas.

Regulacion emocional: proceso de iniciar, mantener,
modular o cambiar la ocurrencia, intensidad o duracion de
los estados afectivos internos y los procesos fisiologicos,
tratandose por lo tanto de procesos externos e internos
responsables de monitorizar, evaluar y modificar nuestras
reacciones emocionales para cumplir nuestras metas




Desarrollo Personal Y Emocmnal

Ueliniablast Aidtiovia Desarrollando mi inte
del Estado de Meéxico

Referencias

« Armstrong T. (2012) Inteligencias multiples en el aula. Guia practica para educadores. Paidos.

« Gardner, H. (2018). Inteligencias multiples: La teoria en la practica. Paidos.

« Goleman, D. (2013). La inteligencia emocional: por qué es mas importante que el consciente intelectual. Ediciones
B.

« Gutierrez A. (2009). Inteligencias mulfiples. Yo soy inteligente, tu eres inteligente, ; todos somos inteligentes. Limusa.
« |barrola B. (2018) Aprendizaje emocionante. Neurociencia para el aula. SM.

« Prensa de Harvard Business Review (2017). Guias HBR: Inteligencia emocional. Prensa de Harvard Business
Review.

Desarrollo Personal y Emocional + UAEMex o8

|
N o N
W - i - i -
L | P LB
- "4

gencla Emnclnnal




Modulo lll' s

Habilidades socioemocionales que apoyan el

adecuado desempeno escolar
Proposito del Modulo

Desarrollar habilidades socioemocionales que le

permitiran al estudiante un desemperio escolar optimo
en su desarrollo integral.
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Presentacion

Con la invasion del "Dios del siglo XXI" y sus tres caras: celular, computadoras y el “todo poderoso
internet” se nos ha invitado a desconectarnos del mundo interior y distraernos en las mieles
del mundo virtual, para dejar de lado incluso nuestras propias vidas. Esto poco a poco ha ido
convirtiendo en una tarea dificil el mirarnos a los ojos, ya que invertimos gran parte de nuestro
tiempo mirando una pantalla, si a esto sumamos que tenemos poca conciencia sobre la importancia
del desarrollo de las competencias personales y que la educacion se enfoca en su mayoria, en el
desarrollo de las denominadas habilidades técnicas, estamos condenando a la extincion a nuestro
ecosistema interno.

¢, Puedes imaginar un espacio donde no solo aprendes matematicas, historia o biologia? Un espacio
donde también puedas aprender las claves para entender y gestionar tus emociones, conectar
con los demas de manera profunda y genuina y de esta forma tomar decisiones que te acerquen
a la mejor version de ti mismo. Ese espacio existe y esta en las habilidades socioemocionales.

El bienestar integral y el éxito académico van mas alla de los conocimientos teoricos; por lo que
es necesario fortalecer la idea de que estos van de |la mano también del desarrollo de habilidades
socioemocionales, las cuales, te permitiran enfrentar adecuadamente y con mas herramientas
los retos escolares y de |a vida en general, el trabajar en su desarrollo incrementara tu capacidad
para relacionarte de manera positiva con los demas, asi como para regular tus emociones, tomar
decisiones responsables y no menos importante enfrentar el estrés de manera constructiva.

Es por eso que en esta unidad exploraremos herramientas para incrementar habilidades como la
empatia, asertividad, responsabilidad, cooperacion y tolerancia, necesarias para un desempeno
acadéemico optimo y para lograr un desarrollo integral saludable. A través de actividades practicas,
ejercicios de comprension y lecturas, encontraras elementos clave para fortalecer tu inteligencia
emocional y asi poder enfrentar los desafios cotidianos con mayor confianza y resiliencia.

Preparate para iniciar un camino de autodescubrimiento, este es solo el inicio para desarrollar las
habilidades que te abriran nuevas puertas para crear el futuro que deseas. ;Estas listo?

Actividad 1.
Ejercicio inicial
(conocimientos previos)

Instrucciones: antes de iniciar con los temas de este modulo nos parece
primordial conocer con que grado de reflexion cuentas. Para comenzar da clic
en el siguiente enlace y sigue las indicaciones respectivas.
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3.1 Empatia

No importa el tipo de actividad que realices, cuales sean tus intereses o en general tu estilo de vida, es muy probable
que todo el tiempo estés en constante interaccion con los demas, la unica diferencia significativa radica en la forma en
como se dan estas interacciones, esto depende principalmente de nuestra capacidad para interactuar, es por eso que
para algunos parece ser una tarea facil y que disfrutan, mientras que para otros puede resultar una tarea desafiante y
hasta estresante. Es por eso que todos necesitamos aprender y fortalecer el como comunicarnos con los demas y asi
mantener buenas relaciones interpersonales.

Cuando hablamos de empatia suele recurrirse de manera coloquial a frases como “ponerse en el lugar o en los zapatos
de los demas”, esto buscando una metafora apropiada para la idea de “comprender o sentir’ lo que el otro siente
en determinada situacion. La palabra empatia proviene etimolégicamente de su raiz griega, epathon, sentir, y del
prefijo ev, preposicion inseparable que significa dentro, significando de esta manera “sentir adentrandose en el otro,
compenetrarse”.

McDonagh (2006) define la empatia como “la habilidad intuitiva para identificarse con los pensamientos e ideas de
otras personas, sentimientos, motivaciones modelos emocionales y mentales, valores, prioridades, preferencias, y sus
conflictos internos o personales”.

La empatia tiene su origen no solo en el aspecto cognitivo, a nivel fisiologico proviene de las neuronas denominadas
‘espejo” descubiertas en 1995 por Giacomo Rizzolatti, se trata de un tipo de neuronas que se activan durante el proceso
de observacion atenta a otros seres humanos, dicha activacion ocurre en la misma cantidad y region cerebral de las del
sujeto observado y permiten a los humanos y a otras Figura 1.

especies de animales reaccionar ante el otro, como si Neuronas espejo

la conducta y el sentir de esos otros fueran los suyos.
(Redolar, 2013; Mukamel, 2010).

Los seres humanos somaos criaturas sociales y nuestra
supervivencia depende de entender las intenciones y
emociones que traducen las conductas manifiestas de
los demas. Las neuronas espejo permiten entender
la mente de nuestros semejantes, y no a través de
razonamiento conceptual, sino directamente, sintiendo
y no pensando (Rizzolatti, Fogassi & Gallese, 2001).

Estas neuronas, situadas en diferentes areas del
cerebro, se activan tanto cuando una persona realiza
una accion, como cuando observa a otro hacerla.
Esto significa que, al ver a alguien experimentar una
emocion (tristeza, alegria o dolor) nuestras neuronas
espejo generan de manera automatica una adaptacion
de esa experiencia en nuestro propio cerebro. Este
mecanismo biologico es crucial para la empatia, ya
que permite sentir lo que otros sienten de una manera
visceral y directa, facilitando la conexion emocional.
Recuerdas la sensacion de “piel de gallina” cuando
observas a una persona que se ha arrancado una
costra, esas podrian ser tus neuronas espejo en

accion. Nota. Fuente: Chavez Lopez, L.M. (2024). Creacion propia con inteligencia artificial.
[Meuronas espejo]. hitps/fwww. canva.com/dream-lab
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La importancia de estas neuronas tiene un impacto tan importante que la lectura gue una persona hace de las intenciones
del otro, es en gran medida, atribucion desde las propias intenciones; esto explica el hecho de que las personas
afectadas de autismo al sufrir precisamente de alteraciones en la actividad de sus neuronas espejo, presenten por lo
tanto incapacidad para deducir las intenciones ajenas y vivenciar la empatia (Garcia, 2008).

Sin embargo, aunque nuestras neuronas espejo nos ayudan a empatizar automaticamente, existen errores comunes gue
pueden distorsionar la practica de la empatia. Uno de estos errores es la "empatia egocentrica”, en la que interpretamos
la experiencia del otro desde nuestra propia perspectiva, proyectando nuestros propios sentimientos y necesidades en
lugar de comprender los de la otra persona. Lo que puede llevar a malentendidos y a una falta de conexion real.

Daniel Goleman (1998) en su obra sobre inteligencia emocional, hace referencia a la importancia de la empatia como
una habilidad emocional clave, pero tambien menciona que, para empatizar efectivamente, se necesita una capacidad
genuina de ponerse en los zapatos del otro, no solo de interpretar desde nuestra propia perspectiva. Los errores mas
comunes y caracteristicos de la empatia egocéntrica son:

Figura 2.
Empatia egoceéntrica

Empatla egocentrlca Empatla egacentnca
de emociones “‘ & emocional

propias

¢ Puedes detectar el error? ¢ Puedes detectar el error?
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Empatia egocentrica

Incapacidad de
ver la perspectiva
del otro

Nota. Fuente: Chavez Lopez. L.M. (2024). Elaboracion propia [Empatia
egocentrica).

Otro error que podemos cometer al tratar de ser empaticos es ejercer una “positividad toxica”,
que se refiere a la tendencia a invalidar o minimizar las emociones negativas de los demas al
ofrecer respuestas excesivamente optimistas, como "todo estara bien” o “solo piensa en positivo™.
Este tipo de respuesta, aunque puede tener buenas intenciones, en realidad bloguea el espacio
necesario para que el otro exprese sus emociones y sienta que su dolor es legitimo.

La psicoterapeuta Whitney Goodman autora del libro “Toxic Positivity: Keeping It Real in a World
Obsessed with Being Happy”, ha explorado ampliamente este concepto, en €l nos sugiere eliminar
las frases como “solo se feliz”, “ve lo bueno en todo” y "solo buenas vibras” (la frase con mas carga
de positividad toxica que puede existir) por enfoques mas realistas, que ofrecen formas de superar

la situacion y de discutirla en lugar de quitarles validez.
Goodman, W. (2022), explica que para evitar la positividad toxica "encontrar el momento adecuado”

es muy importante, esto se refiere a que antes de animar a alguien a ver el lado positivo, es
importante recordar:
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Figura 3.
Paositividad toxica

- // Que cada persona reacciona de manera diferente
Las personas procesan las cosas cuando experimenta dificultades. A menos gue su

Que el tiempo no sana a su propio ritmo, y depende de eaccion te ponga en peliaro o sea directamente nociva

todas las heridas ellas decidir donde se encuentran para ti o para alguien que necesita proteccion (como los
en su proceso de sanacion nifios o los ancianos), esta bien dejar que una persona
P gue experimente sus senfimientos. MNo tienes que

“arreglario”™

Que no todas las situaciones tienen un
cofre de oro al final del arccoiris o un lado
positivo. Algunas son muy dificiles, y no
es necesario que tengan una razon de ser

Goodman explica que, en un sentido mas amplio, una cultura pura de “good vibes” es toxica para
nuestras relaciones y para la sociedad. Cuando reforzamos que algunas emociones son “malas”,
nos perdemos la cercania que se desarrolla a través de la vulnerabilidad.

Si hubiese un antidoto contra la falta de empatia y la positividad toxica éste se llamaria “validacion
emocional” , Etxebarria, 2002; Gross y Thompson, 2007, explican que se suele pensar que una
de las mejores maneras de enfrentar situaciones estresantes o emocionalmente dolorosas es que
la persona busque activamente resolver el problema o Ia situacion que causa el malestar, pero en
situaciones que no se pueden controlar, estos esfuerzos pueden tener el efecto contrario y alargar
el sufrimiento.

En un evento traumatico, negar o suprimir la emocion podria ayudar a lidiar con el impacto
emocional inicial, pero a la larga esto generaria otro tipo de problemas. Otro caso es el de la
distraccion, tanto cognitiva como conductual. Aunque a simple vista puede parecer una forma
inteligente de regular las emociones, y distraerse con actividades como un deporte o la lectura
puede ser beneficioso, usar el trabajo o involucrarse en muchas actividades para evadir problemas
familiares, aungue efectivo, no constituye una validacion emocional saludable.
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Para enfrentar la positividad toxica, la validacion emocional es fundamental y ademas tiene varias

ventajas:

Beneficios de la validacion

emocional

Permite procesar las emociones
de manera saludable: Al validar una
emocion, no la evadimos ni la reprimimos.
Esto nos ayuda a reflexionar sobre por
qué nos sentimos de cierta manera y qué
podemos aprender de ello.

Fomenta la empatia y la conexion:

‘alidar las emociones de los demas crea

una atmosfera de apoyo. Las personas se
sienten escuchadas y valoradas, lo que

fortalece las relaciones interpersonales.

Reduce el aislamiento emocional:

La positividad toxica puede hacer gue
las personas sientan que no pueden
compartir sus emociones negativas, lo
que aumenta el aislamiento. La validacion
emocional permite que [as personas
se sientan aceptadas con todas sus
emociones.

Promueve el autoconocimiento: Al
validar nuestras propias emociones,
reconocemos nuestros sentimientos vy
trabajamos para entenderlos. Esto facilita
el crecimiento personal y Ia autorreflexion,
evitando caer en [a presion de ser
falsamente optimistas.

Tabla 1.

Beneficios de la validacion emocional

“Estoy agotado de todo, no sé
si puedo seguir”

Un amigo expresa frustracion
por un proyecto fallido.

Cuando alguien expresa tristeza
por una pérdida personal

Te sientes ansioso ante una
situacion personal

Positividad toxica

“iSé positivol Todo ira bien”

“MNo te preocupes, sequro
saldra mejor Ia proxima vez”

“Todo pasa por una razon”

En vez de reprimir la ansiedad
diciendote  “Deberia estar
agradecido por lo gue tengo”

“Parece que esias realmente
abrumado. Es normal sentirse
asi en situaciones dificiles.

i Como puedo ayudarte?”

“Entiendo lo frustrante que debe
ser haber trabajado tanto y no
obtener el resultado esperado.

Es comprensible que te sientas

asi.

“Siento mucho tu perdida, es
completamente normal sentirte
triste en este momento”

Puedes decirte “Me siento
ansioso ahora mismo, y €s0
esta bien. Voy a dedicarme un
momento para entender lo que
esta causando esta ansiedad”

Actividad 2.
Combatiendo la
positividad toxica

Instrucciones: la validacion emocional es una herramienta clave para combatir
la positividad toxica y promover una salud emocional auténtica. Al reconocer
nuestras emociones y las de los demas sin juzgarlas, creamos espacios mas
genuinos de apoyo y empatia. Practicar la validacion emocional es esencial

para el bienestar mental, ya que nos ayuda a procesar nuestras experiencias y

fomentar relaciones basadas en la comprension y el respeto.

Vamos a poner manos a la obra, da clic en el siguiente enlace para comenzar.
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3.2 Asertividad

El comportamiento asertivo se centra en negociar cambios razonables respecto a la manera como
las personas se desarrollan frente a otras, a fin de lograr un equilibrio en Ia interaccion social. Los
origenes de |la palabra asertividad se encuentran en el latin asserere o assertum, que significa

afirmar o defender (Robredo, 1995).

Segun Riveron et al. (2021), definen asertividad como la habilidad que debe tener un individuo para
preservar sus convicciones sin irrespetar a los demas. Es capaz de respetar diferentes posturas
de manera tranquila, sin discutir o juzgar si no estan de acuerdo con sus opiniones y actua con
inteligencia buscando llegar a un acuerdo que beneficie a todos.

Riso (2002, pp. 126-130) se refiere concretamente a los indicadores expresivos verbales y no
verbales de asertividad. Los explica haciendo énfasis en aquellos indicadores de que no estamos
siendo asertivos:

Figura 4.
indicadores no aserivos

Indicadores no asertivos '
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Noia. Fuente: Chavez Lopez, LM. {2024). Creacion propia. [Indicadores no asertives]. hitps:/fiwww.canva.com/
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Como se ha mencionado, asertividad implica sinceridad y respeto por los propios derechos, pero
tambien por los de las demas personas. Cuando no existe asertividad generalmente se recurre a
conductas pasivas, agresivas y a la manipulacion para expresarse lo cual tiene como resultado
efectos negativos en las relaciones interpersonales y en la autoestima.

Figura 5.
indicadores no aserfivos

CONDUCTAS NO ASERTIVAS

LA R R N

Conducta
Pasiva: :

Manipulacién
3 como Recurso de
No Asertividad:
Intimidacién: fachada de

LE L RN}

LE R ]

Caracteristicas: temor

a molestar, dificultad : ; Inseguridad.

para enfrentar : . Hacerse el desvalido : busca
rechazo, sentimiento : : piedad o atencién mediante
de inferioridad. . : debilidad o indirectas.

. Conducta

. + Provocar Culpabilidad:
Agmsiva‘ . manipula con acusaciones

: de egoismo o reclamacién

Caracteristicas: - de favores.
:  expresion de :
:  pensamientos y : Critica: genera una actitud
: deseos de forma @ :::2:‘:‘ ; vlin:;ln WI:
impositiva y violenta. GeRnAaT
: . Ridiculizar: busca
" eesssssassssssessnsnsnssesssass * dAvergonzar al otro para
: : manipular sus decisiones.
. Dudar de los Motivos:
: Consecuencias: : critica de manera indirecta
: : cuestionando las
Consecuencias: : intenciones de los demis.
. Dafo a los derechos :
Culpabilidad, : e |
ansiedad, baja : provoca rechazo a :
autoestima (Guell y : largo plazo en las :
Mufoz, 2000). . relaciones. :

Noia. Fuente: Chavez Lopez, LM. (2024). Creacion propia. [Conductas no asertivas). hitps:iwww.canva.com/
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Actividad 3.
Habilidades asertivas

Instrucciones: vamos a practicar lo aprendido, en esta actividad, pondras en
practica tus habilidades para identificar conductas no asertivas en situaciones
cotidianas. Recuerda la asertividad no es solo una herramienta para mejorar la
comunicacion, también es una serie de practicas que contribuyen al bienestar
personal y a la creacion de relaciones equilibradas y como consecuencia habra
un impacto positivo en distintas areas de tu vida.

¢ Que esperas para empezar a practicaria?,
para iniciar da clic en el siguiente enlace.

o

Desarrollo Personaly s

Emocional
Maodulo 1l

Actividad 3.
Habilidades asertivas

Iniciar
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Actividad 4.
Derechos asertivos

Instrucciones: los derechos asertivos son principios que te ayudan a defender
tus necesidades y limites, sin necesidad de ser agresivo ni pasivo.

En esta actividad, investigaras los derechos asertivos y los aplicaras de forma
creativa en un ejercicio practico. Para lograrlo es necesario que realices una
investigacion sobre ;qué son los derechos asertivos? y buscar ejemplos de
ellos. Escoge al menos 5 cinco derechos asertivos que sientas importantes
para ti.

En tu libreta, anota la lista de derechos asertivos que encontraste en tu
investigacion. Ahora deberas redactar cada derecho de manera que se adapte
a tu estilo personal, para que te sea facil recordarlos y aplicarlos, para que
sea mas atractivo e interesante representa cada derecho mediante un dibujo,
collage, o cualquier forma visual que los haga significativos para ti. Asegurate
de incluir un breve texto explicando por qué elegiste cada derecho y cémo te
ayudara en la vida cotidiana.

iDiviertete con la creatividad y recuerda que
conocer tus derechos es el primer paso
para una comunicacion asertiva y saludable!
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Mensaje

La Universidad Auténoma del Estado de México, en la busqueda permanente
de garantizar una educacion inclusiva, equitativa y de excelencia, se mantiene
a la vanguardia en los avances tecnologicos, desarrollando libros electrénicos
(e-book), con el propésito de implicarte interactivamente con los contenidos de
las asignaturas que integran el plan de estudios del Bachillerato Universitario.

Nuestro objetivo es contribuir a la formacion integral de estudiantes con
conocimientos rigurosos, valores humanistas y habilidades digitales, utilizando
metodologias activas, que desarrollen el pensamiento critico y analitico, asi como
la capacidad de afrontar los retos de la era digital.

Los cambios sociales, ambientales y culturales del mundo contemporaneo
presentan serios desafios al proceso educativo; por ello, nuestra Escuela
Preparatoria promueve formas de aprendizaje innovadoras, en las que se
desarrollan la comunicacion asertiva, la creatividad y el trabajo colaborativo.
De este modo buscamos garantizar la imparticion de una educacion capaz de
estimular la curiosidad intelectual de los preparatorianos y la exploracion de todos
los campos del conocimiento, de modo que cada estudiante sea capaz de ampliar
sus horizontes culturales, reconociendo sus habilidades, gustos y aptitudes.

El material educativo que tienes en tus manos ha sido elaborado por docentes de
las areas de conocimiento correspondientes. La creatividad, el pensamiento critico
y el espiritu cientifico de los colectivos docentes se rednen en un e-book para
facilitar la comprension de los contenidos y comprometerte con tu aprendizaje.

El libro digital que ahora puedes consultar tiene una estructura légica de facil
manejo, que te permitira navegar por los contenidos y recursos académicos que
responden a tus necesidades; podras acceder a ellos desde una computadora,
una tableta o un teléfono celular.

Te invito a aprovechar al maximo esta nueva experiencia de aprendizaje, disfruta
esta herramienta que potenciara tus habilidades digitales, tus conocimientos y tu
creatividad.

Patria, Ciencia y Trabajo

Doctor en Ciencias e Ingenieria Ambientales
Carlos Eduardo Barrera Diaz
Rector
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3.3 Responsabilidad

En este subtema abordaremos el concepto de responsabilidad y como esta es un aspecto clave
en nuestra vida diaria, el siguiente ejercicio "Mi rueda de la responsabilidad” esta disenado para
ayudarte a pensar en diferentes aspectos importantes de tu vida. Al reflexionar sobre como te
sientes responsable en cada una de estas areas, podras descubrir tus puntos fuertes y las areas
que tal vez necesiten mas atencion.

Revisa la siguiente informacién

Figura 6.
Rueda de la respansabilidad
1.Asistencia y puntualidad: ; Cuanto te responsabilizas de llegar a tiempo
y asistir a todas tus clases?

2. Cumplimiento de tareas y proyectos: j Qué tanto te haces responsable
1. Vida de completar tus trabajos y entregarlos en la fecha indicada?
academica 3.Estudio y preparacion jQue tan comprometido estas con dedicar
tiempo a estudiar por tu cuenta?

< 4. Participacion en clase: ; Como es tu responsabilidad para invelucrarte
y contribuir en Ias actividades de clase?

2. Relaciones
interpersonales

1.Apoyo a amigos y compafieros: ; Qué tan responsable te sientes

de ayudar a quienes te rodean en sus momentos dificiles?

i | Eﬂmﬂecnnﬂﬂﬂs £Como tETta{:ES{:azgﬂdE manejar
3. Responsabilidad desacuerdos o tensiones con los demas?

3. Comunicacion asertiva: Asumes responsabilidad por
comunicarte de manera clara y respetuosa?

~ 4. Compromiso en amistades y relaciones: ¢Qﬂé tanto valoras
cumplir tus promesas y maniener tu palabra en tus relaciones?

intrapersonal

1. Respeto a normas y reglas: ; Como te haces cargo de respetar
normas, tanto en la escuela como en la comunidad?

2. Cuidado del medio ambiente: ¢ Te haces responsable de cuidar
4. Respunsahilidaﬂ el entorno y contribuir a un ambiente mas limpio?

3. Participacion en actividades comunitarias; ;Qué tan involucrado

..,‘

social estas en acciones o actividades que benefician a otros?
/ 4 Uso adecuado de redes sociales: Asumes responsabilidad por el
contenido que compartes y cdmo interactlas en linea?
"
5. Responsabilidad
familiar

Nota. Fuente: Chavez Lopez, L.M. (2024). Creacion propia. [Rueda de Ia
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Revisa cada area de la rueda de la responsabilidad, cada una representa partes importantes
de tu vida y estan aqui para ayudarte a pensar en como asumes tu papel en cada una. Tomate
un momento para reflexionar en cada pregunta, recuerda que no hay respuestas correctas o
incorrectas, lo mas importante es que seas honesto contigo mismo.

Evalua tu nivel de responsabilidad en cada area usando una escaladel 1 al 10. Aqui, 1 significa “poco
responsable” y 10 significa "muy responsable”. Marca un numero que refleje como te sientes en
realidad. Debajo de cada numero. Explica brevemente por qué te sientes de esa manera con base
en tus puntajes dibuja tu rueda de la responsabilidad completando cada area segun tu evaluacion.
Esto te permitira visualizar como equilibradas (o no) estan las distintas responsabilidades en tu
vida.

La responsabilidad como habilidad blanda es un valor fundamental en todos los aspectos de
nuestra vida, pero es en la etapa de la vida adolescente que cobra especial importancia. Ser
responsable implica cumplir con nuestros compromisos y asumir las consecuencias de nuestras
decisiones, la responsabilidad se encuentra en gran medida determinada por algo denominado
como “locus de control” este es un aspecto de la personalidad que esta referido a las causas
que explican en el ser humano sus éxitos y fracasos, o bien los acontecimientos que afectan sus
acciones (Rotter, 1966, 1971). Se frata de una expectativa o de una creencia del modo como el
ambiente social o la actitud interior, afecta la vida, analicemos la relacion entre el locus de control
y la responsabilidad:

Figura 7.
Suerte

1. Las personas con locus de control externo tienden
a adoptar actitudes mas conformistas, apaticas ya
que consideran que los factores externos determinan
sus vidas, como consecuencia de ese pensamiento
planifican menos el futuro, presentan bajo desempenio,
esperan y siguen instrucciones, piensan que los
resultados obtenidos estaran influenciados por otros,
el destino o la suerte, en consecuencia, pueden
desarrollar un menor sentido de responsabilidad, lo
cual puede llevarlos a tener actitudes pasivas y esperar
que otros tomen la iniciativa asi como a atribuir sus
propios fracasos a factores externos. Estas personas
al expresarse suelen utilizar frases como: “espero que
alguien me ayude para resolver este problema”, “todo
pasa por algo y yo no puedo hacer nada al respecto

para cambiarlo”, "tuve mucha suerte de que las cosas
salieran perfectas”.

Nota. Fuente: Chavez Lopez, L.M. {2024). Creacion propia con 1A. [Suerie].
https-/fwww_canva.com/
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Figura 8.
Ferseverancia

2. Las personas con locus de control interno, tienen
mejor desempeno, mas satisfaccion, se sienten mas
motivados hacia el logro de sus metas (lvancevich,
Konopaske y Matteson, 2006; Key, 2002), esto es
debido a que sus creencias suelen asociarse con una
mayor responsabilidad en el cumplimiento de metas
y tareas, ya que estas personas sienten que tienen
el poder de influir en los resultados. Es comun que el
tipo de personas que tienen un locus de control interno
adecuado utilicen expresiones como; “si me esfuerzo,
s€ que puedo mejorar’, "si quiero que algo cambie
debo empezar por mi mismo”, "yo soy responsable
de mi propio éxito". Ahora que conoces un poco
mas sobre el tema ;con que aclitudes te sentiste
identificado? 4 lo que pasa en tu vida es producto de la
suerte, o eres responsable de tu propio destino?

Noia. Fuente: Chavez Lopez, L M. (2024). Creacion propia con A [Perseverancial.
https_/fwww.canva.com/

Ingarden (1980), en su libro "sobre la responsabilidad”, distingue cuatro situaciones diferentes en
las que se presenta la responsabilidad. La primera es cuando “alguien tiene la responsabilidad de
algo”. La segunda, cuando “alguien asume la responsabilidad de algo”. La tercera, cuando “alguien
es hecho responsable de algo”. Y finalmente, la cuarta, cuando “alguien obra responsablemente”.

Para Goleman (1998), la responsabilidad se define como el cumplimiento de compromisos vy
objetivos, mediante |a autodisciplina y la organizacion. El problema con un locus de control externo
elevado es que estariamos evadiendo nuestra responsabilidad y culpando a todos los factores
exteriores de las situaciones buenas 0 malas que nos sucedan generando asi “irresponsabilidad”,
por otro lado, si tenemos un locus de control interno muy elevado podriamos estar sobre
culpandonos e incluso asumir responsabilidades por situaciones que no nos corresponden,
teniendo como consecuencia “culpa”.

La desconexion moral es una forma de evitar sentir culpa o responsabilidad cuando hacemos
algo que en el fondo sabemos que esta mal. La teoria la desarrollo un psicologo llamado Albert
Bandura, por medio de esta nos explica que a veces justificamos nuestras acciones o le restamos
impartancia para no sentirnos mal. Pero esto puede ser un problema si se convierte en un habito.

Por ejemplo, imagina que decides copiar en un examen. Sabes que hacer trampa es incorrecto,
pero te dices cosas como “todos lo hacen” o “este examen ni es tan importante”. Al hacer esto,
te sientes menos culpable y no ves necesidad de asumir la responsabilidad de tu decision. Eso
es la desconexion moral: te "desconectas” de lo que en realidad sabes que es correcto. Si usas
la desconexion moral con frecuencia, puede que empieces a justificar comportamientos que, en
realidad, te alejan de ser responsable. Por ejemplo, podrias terminar haciendo cosas como:
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= Enganar o hacer trampa en lugar de estudiar.
» Romper reglas que sabes que estan ahi para ayudarte a ser mejor.
= No cumplir compromisos y poner excusas para evitar sentirte mal.

Con el tiempo, podrias acostumbrarte a actuar sin pensar en las consecuencias y sin hacerte
responsable. Esto afecta la manera en que creces Yy te relacionas con otros.

Figura 9.
fmesponsabilidad

Nota. Fuente: Chavez Lopez, LM. {2024). Creacion propia con IA
[irresponsabilidad]. hitps:/fwww.canva.com/

Si dejas que esta forma de pensar se vuelva un habito, podrias desarrollar algunas de estas
actitudes:

a. Falta de empatia: te costara ponerte en el lugar de los demas o preocuparte por como tus
acciones les afectan.

b. Justificacion constante: es decir constantemente estaras poniendo excusas, particularmente
para hacer cosas que sabes que no son correctas.

c. Poca autocritica: podrias dejar de ser honesto contigo mismo y no aprender de tus errores.
d. Irresponsabilidad: te volverias menos comprometido y poco confiable.

e. Dificultad para asumir consecuencias: si evitas enfrentar tus errores, te costara aceptar y
aprender de las consecuencias.

La mejor forma de evitar que esto pase es poniendo en practica la honestidad contigo mismo.
Cuando sientas que estas a punto de justificar algo, preguntate si realmente crees gue esta bien
0 si solo estas evadiendo la responsabilidad. Reconocer los errores no es facil, pero es una de
las mejores formas de crecer y convertirte en una persona que pueda ganarse la confianza de los
demas.
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Hay, L. L. (2012) nos explica que la responsabilidad es lo que realmente nos da poder en nuestra
vida. Cuando culpamos a otros o a factores externos por lo que nos sucede, en realidad estamos
entregando nuestro poder. Escoger el papel de victima es como usar nuestra propia energia para
debilitarnos. Pero si asumimos nuestra responsabilidad, dejamos de gastar tiempo y esfuerzo en
culpar a otros o a las circunstancias. En lugar de eso, nos enfocamos en o que podemos hacer
para mejorar. Algunas personas ven la responsabilidad como una especie de culpa y creen que,
si pasan por problemas o enfermedades, de algtin modo han fallado. A veces, incluso los medios
llaman a esto la “culpa de |la Nueva Era”. Pero no se trata de culparse, y mucho menos de sentirse
como una mala persona por tener problemas. Lo importante es ver la responsabilidad como una
oportunidad.

Cuando somos capaces de ver nuestras dificultades como una forma de reflexionar sobre nuestra
vida y decidir hacer cambios, recuperamos nuestro poder. Muchas personas que han pasado por
momentos realmente dificiles, como enfermedades graves, describen esos momentos como un
punto de inflexion positivo, porque les hizo replantearse muchas cosas. Pero si nos enfocamos
solo en ser "victimas” y en pedir que alguien mas solucione nuestros problemas, nos sera mas
dificil salir adelante. En resumen, ser responsables significa que podemos responder ante lo que
nos sucede. Siempre hay opciones. No se trata de negar nuestras experiencias ni de rechazarlas,
sino de reconocer que tenemos el poder de contribuir a nuestra propia vida, y desde ahi, tomar el
control para mejorar o que queremos cambiar.
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Instrucciones: para finalizar con este tema retomaras la rueda responsabilidad

que elaboraste al inicio y trabajaras en la elaboracion de un plan en el que

incluyas un objetivo para mejorar en cada una de las areas de tu rueda de

responsabilidad (puedes retomar los aspectos en los que te evaluaste con

menor calificacion) y propén acciones concretas para lograrlo y como puedes
evaluar tu propio progreso. Piensa en ejemplos concretos, esto te ayudara a

ver con claridad tus fortalezas y las areas que podrias mejorar.
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3.4 Cooperacion

Antes de comenzar responde en tu cuaderno las siguientes preguntas:

¢ Cuando fue la ultima vez que trabajaste en equipo?, explica brevemente ; qué proyecto realizaste y como
fue el resultado del mismo?

¢ Qué te resulto facil y cual fue la parte mas complicada de trabajar en equipo?

¢ Qué hago cuando no estoy de acuerdo con alguien en un equipo?

¢ Como me siento cuando tengo que compartir responsabilidades?

El dia de hoy aprenderemos un concepto nuevo y que te sera util durante toda la vida, ya que sera necesario que lo
apliques en mas de una circunstancia. ; Sientes curiosidad de saber de qué se trata? Hablaremos de una habilidad que
seguramente ya conoces, pero hoy reafirmaremos por queé es tan importante, se trata de la cooperacion.

Figura 10.
Proyecto Aristoteles

James W. (2023) en su libro Inteligencia emocional, la
transformacion mental de 21 dias nos explica que el
trabajo en equipo se esta volviendo, extremadamente
importante en los centros de trabajo y, como resultado
la inteligencia emocional se ha convertido en una
habilidad muy solicitada especialmente dentro de
las corporaciones que emplean a miles de personas
de entornos sociales muy diferentes. Continda
explicando que desarrollar la inteligencia emocional
es clave ya que permite que las personas colaboren
y construyan relaciones profesionales solidas, incluso
si no tienen mucho en comun. Saber como llevarse
bien con los demas, adaptarse a cambios constantes
y trabajar eficazmente en equipo hace que alguien
sea mucho mas valioso para la sociedad hoy en dia.
Por eso es importante apoyar este desarrollo creando
espacios de trabajo donde se fomente la tolerancia, el
entendimiento y una comunicacion abierta. Esto ayuda
a fortalecer un ambiente positivo y de respeto mutuo.

Para trabajar en equipo se deben establecer objetivos
y metas en comun, esta es una de las caracteristicas
y condiciones para que se pueda desarrollar un eficaz
trabajo en equipo. De acuerdo con Mendoza et al. (2019), los integrantes se unen para alcanzar metas, establecer
expectativas compartidas que guian las acciones en lo individual y en colectivo, ademas de que se motivan y orientan
durante todo el proceso. Sin olvidar que las metas estan determinadas de acuerdo con los requerimientos del proyecto
a realizar.

Noia. Fuente: Chavez Lopez, LM. (2024). Creacion propia con I|A
[frresponsabilidad]. hitps:/fwww.canva.com/

Esta demostrado cientificamente que el cerebro humano tiene un proceso fisiologico que genera una sensacion de
placer cuando realizamos acciones que satisfacen necesidades basicas para nuestra supervivencia, como comer o
reproducirnos. Este proceso, conocido como sistema de recompensa o sistema dopaminérgico, involucra la liberacion
de dopamina en ciertas areas del cerebro, lo cual nos produce esa sensacion de bienestar.
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Ahora bien, te preguntaras: ;qué tiene que ver esto con la cooperacion y el trabajo en equipo?
Pues resulta que diversos estudios han encontrado que el sistema de recompensa también se
activa cuando cooperamos de forma desinteresada.

Segun el Dr. Read Montague, director del Centro de Investigacion en Neurociencia Humana de
Virginia Tech, “el acto de cooperar con otras personas... te hace sentir tan bien como tomar un
medicamento que afecta el sistema dopaminérgico™ (Belic, 2011). Esto significa que ayudar vy
colaborar con otros no solo beneficia al equipo, sino gue también nos hace sentir bien a nivel
personal. Para que esto sea posible debe estar presente un factor importante, algo denominado
como “la seguridad psicologica’. Este es un concepto desarrollado en 1999 por Amy Edmonson,
profesora de la Escuela de Negocios de Harvard, quien la define como un clima en el que las
personas se sienten libres de expresar pensamientos y sentimientos relevantes para el trabajo.
(Edmonson, 2017, p.47).

/‘\ ¢Que es el proyecto Aristoteles?, escucha el
o- | siguiente audio y lo descubriras, da clic AQUL.

Noia. Voz de Diego Alejandro Lopez Rangel - Estudiante de la Lic. en Sociologia FCPyS de la UAEMéx
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Actividad 6.
Proyecto Aristoteles

Instrucciones: ahora que conoces las cinco habilidades para desarrollar la
cooperacion al interior de un equipo de trabajo vamos a poner manos a la obra:

a. Formen equipos preferentemente de cinco a seis personas.

b. Su mision es elaborar un manual que incluya una descripcion mas amplia
de los cinco elementos clave del Proyecto Aristoteles y su importancia para la
cooperacion. '

c. Por cada elemento cologuen dos ejemplos practicos de como aplicarlo en la
vida diaria.

d. Y lo mas importante deberan agregar por cada punto dos actividades o
recomendaciones concretas que los companeros puedan seguir para aplicar
estos conceptos. |
e. Este ejercicio les permitira profundizar en los conocimientos adquiridos
y ponerios a prueba. Por lo que, al concluir, escribiran una breve reflexion
individual sobre lo que aprendieron de sus comparieros, como creen que la
cooperacion puede mejorar su vida diaria, y queé conceptos de cooperacion les
gustaria seguir desarrollando.
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3.9 Tolerancia

Para seguir desarrollando habilidades necesarias para la vida, el dia de hoy vamos a hablar sobre
la tolerancia y por qué es tan importante en nuestra vida diaria. Para empezar, responderas unas
preguntas rapidas. Estas preguntas buscan ayudarnos a reflexionar sobre situaciones que tal vez
has vivido o visto, en las que alguien fue tratado de forma injusta o poco amable.

.

Actividad 7.

Intolerancia Check
~

Instrucciones: para reforzar lo antes visto realiza la siguiente actividad, inicia
dando clic AQUI.

Universidad Autonoma
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Actividad 7.
Intolerancia Check
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Introduccion

Hola, es un placer conocerte, queremos darte la bienvenida a este viaje de exploracion, iremos
a un sitio que indudablemente has visitado muchas veces, pero estamos seguros que existen
muchos espacios que aun no conoces, vamos al centro de fus emociones, en este recorrido
aprenderas mucho de ellas y como afectan en tus relaciones.

La vida esta llena de retos, pero también de oportunidades para aprender y crecer. Y son
precisamente tus emociones y relaciones las que te pueden dar la fuerza y claridad para afrontarios.
Este e-book esta pensado como un companero de viaje, para que reflexiones, aprendas y
descubras herramientas practicas que transformaran la forma en que entiendes y manejas tus
emociones y como te relacionas con los demas.

¢, Que encontraras aqui? A traveés de actividades sencillas pero llenas de significado, exploraremos
juntos temas como:

+ Las emociones: qué son, como se clasifican y como afectan lo que piensas, sientes y
haces. También aprenderas como usar sus funciones para mejorar tu vida y tus relaciones.
Comprenderas como las emociones se combinan y evolucionan en respuestas mas complejas,
proporcionando una vision mas profunda de nuestro mundo emocional.

* Los tipos de inteligencia y cada una de las habilidades claves que las acompafnan,
conocerlas te ayudara a comprender y manejar tus propias habilidades, al tiempo que
practicas estrategias para desarrollar aquellas que aun no sabes que posees.

* Habilidades esenciales como la empatia, asertividad, la responsabilidad, la cooperacion
y la tolerancia. Estas herramientas no solo fortaleceran tus vinculos con los demas, sino que
tambiéen te convertiran en una persona mas compasiva y afectiva en cualquier entorno.

* Relaciones interpersonales y comunicacion: aprenderas como construir relaciones
saludables, mejorando la forma en que te comunicas y entendiendo como evitar patrones
negativos como la comunicacion agresiva o pasiva.

Cada modulo te ofrecera reflexiones, ejercicios y ejemplos para aplicar lo aprendido en tu vida
diaria. Al final de este recorrido, estaras mejor preparado para enfrentar los retos de la vida con
mas confianza, empatia y equilibrio. jEstas listo? jPreparate para abrir tu mente, conectar con tus
emociones y descubrir una version mas fuerte y compasiva de ti mismo! Porque el mejor momento
para empezar a construir un futuro emocionalmente inteligente es ahora.

iAdelante, que la aventura comienza ahora!
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Continuemos analizado para poder comprender mejor el tema, responde las siguientes preguntas:

;, Como crees que se siente una persona al ser juzgada o excluida por algo tan personal como
sus gustos, su apariencia o sus creencias?

¢, Qué creen que pasaria en nuestra escuela o en nuestra comunidad si todos mostraramos un
poco mas de respeto y comprension hacia las diferencias de los demas?

;,De qué maneras podemos, cada uno de nosotros, contribuir a que nuestro entorno sea un
espacio mas tolerante y respetuoso?

La tolerancia significa el respeto a las ideas, creencias o practicas de los demas cuando son
diferentes o contrarias a las propias, asi como el reconocimiento, la aceptacion y el aprecio al
pluralismo cultural, a las formas de expresion, a los derechos humanos de los demas y a la
diversidad del aspecto, situacion, comportamiento y valores de todas las personas, como indica la
Declaracion de Principios sobre |la Tolerancia, de 1994, de la Organizacion de las Naciones Unidas
para la Educacion, la Ciencia y la Cultura (UNESCO, por sus siglas en inglés). Una conducta
tolerante implica un juicio individual para respetar y aceptar las diferencias raciales,
politicas, sexuales y sociales de los demas.

Convivir arménicamente en sociedad nos exige la autorregulacion emocional, para orientar
nuestras acciones en el entorno social, asi como el reconocimiento del otro como una persona
con los mismos derechos. Aprender a convivir con los demas no es una cuestion es algo que
aprendemos conforme nos vamos desarrollando y en gran medida tiene que ver con el entorno
en que nos desarrollamos y en el cual se generan las reglas que delimitan nuestro actuar, ser
tolerantes no es una cuestion de eleccion, sino un fundamento sobre el que opera cualquier
normatividad.

La tolerancia, si bien es una habilidad deseable, tiene un aspecto negativo, el extremismo que
obstaculiza el dialogo y la cooperacion necesarios para alcanzar el bien comun. En su dimension
positiva, la tolerancia se distingue de la indiferencia, que deja a las personas a su suerie,
aceptando la diversidad de tradiciones culturales, morales y religiosas desde una perspectiva
relativista. Sin embargo, esta interpretacion relativista de la tolerancia, cuando se entiende mal,
puede llevar a un permisivismo que niega la existencia de una verdad objetiva. Frente a esta
perspectiva, la tolerancia solo es posible si se basa en una nocion compartida de bien comun
(Moorthy et al., 2021; Taylor, 2016).

Esto quiere decir que la tolerancia, cuando se aplica de manera adecuada, permite:

» La convivencia respetuosa y el dialogo.

* Apoya la aceptacion de la diversidad cultural, moral y religiosa dentro de una sociedad.

» Facilita un ambiente de respeto y apertura, donde las personas pueden expresar y discutir
sus ideas y creencias sin temor a ser juzgadas o rechazadas, promoviendo la paz social.

* Que haya una sociedad mas justa y equitativa, donde todas |as personas tienen un espacio
sequro para ser ellas mismas.

Cuando cae en un extremo negativo:

* Puede transformarse en permisivismo, lo que implica aceptar cualquier conducta, aun
cuando esta afecte principios éticos basicos.

+ La tolerancia efectiva requiere un equilibrio entre el respeto a las diferencias y la defensa
de valores que protejan la dignidad de las personas.

* Puede anular la busqueda de una verdad compartida o de justicia, dejando que opiniones
personales o acciones extremas pasen desapercibidas o sin cuestionamientos.
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La tolerancia es necesaria en todos y cada uno de [os espacios en los que desarrollamos relaciones
interpersonales, y es indispensable cuando nos enfrentamos a distintos puntos de vista y somos
atacados por ello, hoy pondremos en practica una pequefia herramienta que nos puede ayudar a
comunicarnos de manera constructiva. Es ideal para dar retroalimentacion sin sonar agresivos, y
su nombre nos ayuda a recordar cada paso:

Técnica

eaccion

xplicacion

pinion de
cierrre

Figura 11.
Técnica Oreo

Para opinar usa OREO

'3 X N

“Hoy note que...”

“se pudo observar que. "
“Me di cuenta de que..”
“Se presento la situacion..”
“Lo que sucedid fue que...”

.
p

“Esto me hizo sentir..."
“Mi reaccion inicial fue...”
“Me sorprendio porgue...”
“Esto genero en mi...”
“Senti que...”

Y
»

“Esto es importante por que...”
‘Me comprometo a...”

“Pienso que deberiamos...”
“Esto puede afectar por que...”

“Considero que._.”

\_ J
o

“En conclusidn pienso que...”
“Por tanto considero que...”
“En pocas palabras mi postura

es que..”
“Cerrando esta idea diria que es
necesario que...”

Nota. Fuente: Chavez Lopez, L.M. (2024). Elaboracion propia [Técnica Oreo].
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Primero  debes describir 13
situacion de manera objetiva y
neutral, esto evitara prejuicios y
centrarse en los hechos.

a==b
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.l
“Moté que en nuestra escuelj,\'
algunos comparieros no recogen
su basura ni cuidan &l mobiliario
del salon. En ocasiones, esto
genera malestar entre quienes

si intentamos mantener limpio el
espacio”.

R /

4 A

Expresa tus emociones de forma
genuina, honesta y es muy
importante que seas respetuoso,
reconocer tus emociones puede
ayudarte a conectar con los

otros.
J

f

“Esto me hace sentir fr1|,r5.traut1?II
porque parece Que siempre
somos los mismos los que
intentamos mantener el salon
limpio. Pero también he pensado
que quiza algunos no se dan
cuenta de la importancia de
estas pequefias acciones”.

\ ¥

&
S

Considera Ia diversidad
de opiniones, esfilos de vy
las razones detras de Ilas
diferencias, esto facilitara el
entendimiento mutuo, dejando

de lado el juicio.

\.
p

situacion

Reflexiona la
desde distintas perspectivas,
concluye con un comentario
que demuestre tu disposicion a
aceptar y respetar las diferencias
sin caer en el permisivismo.

. >

o o)

“‘Entiendo que cada quien tiene
diferentes costumbres y habitos.
Sin embargo, mantener el salén
limpio no solo hace que estemos
mas comodos, sino que también
es una forma de apoyar a las
personas que trabajan en la
limpieza y mostrar respeto por el
espacio que compartimos. Creo
que todos necesitamos aprender
a cuidar lo que es de todos”™.
A

N

“Pienso que, en lugar de r:riticaE\
podriamos buscar formas de
motivarnos entre todos. Tal vez
hablarlo como grupo o hacer
algo divertido, como turnarnos
para limpiar o decorar el salon
juntos. Yo estoy dispuesto a
proponerlo y empezar con el
ejemplo, porque creo que con
pequefios cambios podemos

S J

\Ihngrar mucho”. g
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La tolerancia es algo que nos ayuda a crear relaciones mas respetuosas y equilibradas, tanto aqui
en la escuela como en nuestra comunidad y también en entornos digitales como las redes sociales,
ahora practiquemos la técnica OREQ, en equipos lean con atencion los ejemplos, participen todos
para analizar la situacion recuerden usar las recomendaciones:

a. Observacion: escriban lo que sucede, describiendo solo los hechos. No agreguen opiniones
ni juicios.

b. Reaccion: hablen de como creen que se sienten las personas que estan involucradas.
También piensen en como se sentirian ustedes si estuvieran en su lugar.

c.Explicacion: reflexionen como equipo sobre por qué es importante ser tolerantes en esta
situacion. ;,Qué consecuencias puede tener |a falta de tolerancia?

d. Opinion: propongan una solucion o accion concreta que puedan hacer para resolver la
situacion y fomentar la tolerancia.

"’

Actividad 8.

Técnica Oreo
-

Instrucciones: apliquen la técnica oreo en los casos siguientes recuerden
seguir Ias recomendaciones antes descritas y escriban las respuestas de su
equipo en la hoja de trabajo que deberan disenar (ver el formato anexo).

Caso 1. Diferencias culturales: durante una actividad grupal, un companero no
quiere participar en una celebracion tradicional porque su religion o cultura no
lo permite. Algunos del grupo comienzan a hacer comentarios negativos sobre
Sus creencias.

Caso 2. Expresion personal: una companera comienza a vestirse de manera
diferente, usando ropa y accesorios que no son comunes entre los demas.
Algunos estudiantes hacen bromas o comentarios sarcasticos sobre su
apariencia.

Caso 3. Opiniones contrarias: en un debate sobre un tema polémico, un
companero expresa una opinion que es completamente diferente a la mayoria.
Los demas reaccionan de manera hostil y rechazan sus ideas sin escucharlo.

Caso 4. Diferencia en habilidades: en clase, un companero tiene dificultades
para comprender un tema, y algunos estudiantes hacen comentarios como “es
muy lento” o0 "mejor no lo ayuden, nunca entiende”. Esto lo hace sentir excluido
y menospreciado.

Caso 5. Orientacion sexual: Durante una actividad grupal, un companero
menciona abiertamente que pertenece a la comunidad LGBTQ+. Algunos
miembros del grupo comienzan a evitar interactuar con €l o a hacer bromas
indirectas.
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Para finalizar, de manera individual, responde las siguientes interrogantes:

« ; Qué aprendieron al analizar estas situaciones utilizando la técnica OREO?

» ;Como creen que las personas involucradas en las situaciones podrian sentirse si
aplicamos mas tolerancia?

« ;Por qué es importante respetar las diferencias (de habilidades, opiniones, cultura,
efc.) en nuestra vida diaria?

« ;COmo podemos mejorar como grupo para crear un ambiente mas inclusivo y
respetuoso?

;. Qué acciones concretas podrias aplicar en tu vida diaria para ser mas tolerante con
los demas?

» ; Creen que la falta de tolerancia afecta la convivencia en la escuela? ;Como?

» ; Como puede el trabajo en equipo ayudarnos a fomentar la tolerancia y la empatia?

Ahora te invito a hacer un compromiso personal y anonimo, escribe en una tarjeta una accion
especifica para ser mas tolerante y pégala en un rotafolio para crear "El muro de Ia tolerancia’.

Recuerda que juntos podemos lograr que nuestro entorno sea un lugar mejor.
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Resumen

Esperamos que este contenido haya sido de tu agrado, y que en este modulo hayas profundizado
en la importancia de desarrollar empatia, asertividad, responsabilidad y tolerancia no tan solo
como herramientas que pueden facilitar la convivencia en diversos entornos, sino como una forma
y modelo de vida que permitira abrirte las puertas a una mejor calidad de vida y oportunidades,
y recuerda que esta combinacion de habilidades facilita una comunicacion efectiva y relaciones
saludables, basadas en el respeto mutuo y la comprension. mientras que ser cooperativos nos
permite encontrar soluciones en equipo para los desafios que enfrentamos como comunidad.

“C g

Actividad 9.
Ejercicio autoevaluable

Instrucciones: para reforzar los temas vistos en este Modulo lll, realiza
el siguiente ejercicio, para comenzar, revisa en la plataforma SEDUCA Ia
seccion de Actividades (Estudiante) y responde a la actividad denominada M3
Cuestionario Final.
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Glosario

Asertividad: habilidad de expresar pensamientos,
sentimientos y convicciones de manera clara, respetuosa
y firme, sin menoscabar los derechos de los demas.

Autocritica: capacidad de evaluar y reflexionar sobre los
propios errores o acciones.

Autodisciplina: capacidad de mantener el enfoque y el
control personal para cumplir con objetivos.

Conducta agresiva: modo de comunicacion que impone
ideas 0 deseos propios de manera hostil o irrespetuosa
hacia los demas.

Conducta pasiva: forma de interactuar caracterizada por
evitar expresar opiniones o necesidades, cediendo a los
deseos de los demas por miedo al conflicto o al rechazo.

Cooperacion: trabajo en equipo para alcanzar metas
compartidas de manera efectiva.

Culpa: sentimiento de responsabilidad o remordimiento
por algo que se considera incorrecto.

Desconexion moral: mecanismo psicologico que
justifica acciones incorrectas para evitar sentir culpa o
responsabilidad.

Empatia: habilidad para comprender y sentir las
emociones, pensamientos y experiencias de ofras
personas, como si fueran propias.

Empatia egocéntrica: error en |a practica de la empatia
al interpretar las emociones de los demas desde nuestra
perspectiva personal en lugar de comprender realmente
la suya.

Honestidad: habilidad de ser sincero y reconocer errores
para crecer como persona.

Irresponsabilidad: falta de compromiso o confiabilidad
en el cumplimiento de tareas o decisiones.

Locus de control: creencia sobre las causas que
explican los éxitos y fracasos personales, puede ser
interno o externo.

Desarrollo Personal y Emocional # UAEMEX

Locus de control externo: creencia de que los factores
externos, como la suerte o el destino, determinan los
resultados.

Locus de control interno: Percepcion de que uno
mismo tiene el poder de influir en los resultados.

Manipulacion: estrategia de comunicacion que utiliza
tacticas indirectas o engafnosas para influir en los demas
y lograr un objetivo personal, sin considerar sus derechos
0 sentimientos.

Neuronas espejo: tipo de neuronas que se activan
cuando una persona realiza una accion u observa a
alguien mas realizarla, replicando la experiencia en el
cerebro.

Positividad toxica: tendencia a minimizar o
invalidar emociones negativas mediante respuestas
excesivamente optimistas, bloqueando el espacio para
procesarlas.

Responsabilidad: cumplimiento de compromisos y
aceptacion de las consecuencias de nuestras decisiones.

Rueda de la responsabilidad: herramienta grafica que
ayuda a reflexionar sobre el nivel de responsabilidad en
diferentes areas de la vida.

Seguridad psicologica: clima de confianza donde las
personas pueden expresarse sin temor a ser juzgadas.

Tolerancia: respeto y aceptacion de las diferencias
culturales, ideologicas o personales de los demas.

Validacion emocional: reconocer y aceptar las
emociones propias o ajenas como legitimas, sin juzgarlas
ni evitarlas.
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y como la comunicacion asertiva nos ayuda a establecer

relaciones sanas alrededor de nuestra vida.
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Presentacion

Las relaciones interpersonales, son necesarias en nuestra vida, a traves de esfas construimos
vinculos sociales que nos permiten no solo entender a los demas, sino también a nosotros mismos,
entablamos relaciones de amistad, de familia, de pareja, relaciones profundas o superficiales.

Rojas (2022), afirma que la vida del ser humano es una vida en sociedad y que gran parte de la
calidad de ella, depende de como nos relacionamos y de como somos capaces de querer y recibir
afecto de ofros.

Existen relaciones sanas o saludables en las que prevalece la comunicacion asertiva y los valores
como el respeto, la comunicacion y la honestidad, pero también existen las relaciones destructivas
que danan considerablemente la salud fisica y emocional de la persona.

En este modulo abordaremos temas concernientes a las relaciones interpersonales, su importancia,
tipos de relaciones existentes, caracteristicas de cada una de ellas, sin descuidar la importancia
de establecer relaciones positivas y sanas a través de la comunicacion asertiva, indispensable
para dialogar de manera efectiva con quienes nos rodean, evitando las formas destructivas de la
comunicacion como son la agresividad y la pasividad.
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Naturalmente los seres humanos somos seres sociales, necesitamos relacionarnos para coexistir,
vincularnos y establecer lazos de apoyo. En todas las relaciones existen discrepancias que si no
son solucionadas de forma adecuada pueden generar sufrimiento y dolor.

Las relaciones interpersonales son decisivas para el desarrollo social, a traves de ellas se aprende
a vivir en sociedad, a respetar los desacuerdos, a trabajar en equipo y a cooperar con los demas,
gracias a las relaciones que establecemos con otros es que se construyen los cimientos para la
formacion de familias, comunidades y sociedades sanas y equilibradas.

Figura 1.
Relaciones inferpersonales

Nota. Fuente: Moreno G., B. (2024). Creacion propia con Open Al Microsoft Bing [Relaciones interpersonales].
https://fwww_bing.com/images/search?view=detailVZ2&insightstoken=bcid_rCQtlSypnasH3g*ccid _
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4.1.1 Concepto emocional

Cuando se da un intercambio de ideas, pensamientos, sentimientos entre dos 0 mas personas
estamos hablando de relaciones interpersonales, estas implican compartir momentos esenciales
de crecimiento humano, pero también involucran la habilidad para resolver problemas o conflictos,
que en cualquier relacion humana se puede presentar.

Una relacion interpersonal es la interaccion reciproca entre dos o mas personas. En las relaciones
interpersonales el proceso de comunicacion es clave y fundamental, estas relaciones se regulan
por las normas implicitas o no de la interaccion social. (Castro, 2023)

La interaccion que se tiene con otras personas, principalmente los padres o familiares puede influir
en como nos relacionamos con los demas, el tipo de vinculo que desarrollemos, la adquisicion de
habilidades sociales, |a identificacion de las redes de apoyo ante situaciones dificiles, entre ofros.

Saldana (2020) afirma que las relaciones interpersonales son las capacidades que se poseen
para desenvolverse y darse a conocer con otros individuos dentro de una sociedad y estas deben
desarrollarse de manera que faciliten la convivencia con las personas que forman el entorno
familiar, social y laboral.

4.1.2 Tipos

Figura 2.
Tipa de relaciones

Existen diversos tipos de relaciones
interpersonales, algunas pueden ser mas
significativas y profundas, ofras pueden ser
superficiales y temporales, se dan de distinto
modo en numerosos contextos cotidianos
como la familia, los amigos, la escuela, el
trabajo, clubes deportivos, asociaciones
religiosas, y muchas mas. Las relaciones
interpersonales forman parte de la vida
humana y la comunicacion es un elemento
indispensable en ellas.

Nota. Fuente: Moreno G., B. (2024). Creacion propia con Open Al
Microsoft Bing [Tipos de relaciones). hitps:/fwww.bing.com/fimages/
create/persona--arrastrc3alndosec-tomando-el-pie-de-otra-
par/1-671b17c2b900483cb15bc37 225911886 7id=Wi1sKk0Dvdd
POISx1b6dw%3d%3Id&view=detailv2&idpp=genimg&thld=01G2.
vEBoGogFUgASyRadock0&skey=LTZskEgOO4gYTH0H_ZI2-XTE
PrivVrirabb8wogaqqDQ&F ORM=GCRIDP&ajaxhist=08&ajaxserp=0
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Las relaciones interpersonales, pueden ser de diferentes tipos, entre ellas se encuentran:

1. Relaciones interpersonales primarias
Son aqguellas en las que se generan vinculos muy cercanos, se establecen entre las personas
principalmente por amor, afecto o estima, mas que por una necesidad o interés externo. Algunos
ejemplos de este tipo de relacion son la familia, las relaciones de pareja y las amistades.

2. Relaciones interpersonales secundarias

Son aguellas que se originan por la necesidad de una prestacion o servicio que una persona puede
proporcionar a otra. Algunos ejemplos son las relaciones entre maestro y alumno; empleado y jefe.

3. Relaciones saludables.

Este tipo de relaciones se basan en la comunicacion efectiva, la confianza, y el respeto mutuo, los
limites compartidos, el compromiso y el bienestar emocional.

4. Relaciones destructivas

Son aquellas que se basan en el control y el dominio, generando malestar e inseguridad, no existe
el respeto, la tolerancia ni la empatia.

Desarrollo Personal y Emocional @ UAEMex 92



4 s 5
e -,

Desarrollo Personal y Emocional

Universid .;‘lcl Auténoma REI E]l::.'-]ilﬁ:'.ln'EEJ,,||T|:Erper.“:"inc.:lhl'léré-sj

del Estado de México

4.1.3 Caracteristicas

Como se ha venido comentado, las relaciones interpersonales son la interaccion entre dos o
mas personas, estas interacciones en algunos casos son muy sanas, no implica que no existan
los conflicto, como en toda relacion se manifiestan, sin embargo, estos se resuelven a traves
del dialogo, la flexibilidad y el ganar ganar, pero en otros casos las relaciones interpersonales no
resultan tan armoniosas ni gratificantes lo que lleva a las personas a vinculos poco saludables,
que son obstaculos para el desarrollo personal, afectivo y emocional.

Enseguida veremos las caracteristicas de las relaciones interpersonales sanas segun Hill (2023):

'- Respeto mutuo
o Ambos miembros de la relacion se sienten valorados y respetados.

~+ La capacidad de confiar en los demas es una habilidad interpersonal muy valiosa, que
permite unir a las personas a traves de la esperanza de que se cumpliran las expectativas
de la relacion.

q Confianza
g

Comunicacion
La comunicacion es un elemento clave para una buena relacion interpersonal.

&
+&

Limites
Se respetan los limites fisicos, emocionales y sexuales de la otra persona.

e
%

Empatia
Ponerse en el lugar de los demas mejora la confianza y las relaciones interpersonales.

3

Autenticidad
Las relaciones se basan en la autenticidad de las partes, sin disimulos.

& L& &g

il et
R

Valorar las necesidades del otro
Se valoran las necesidades del otro en compania y soledad.

Respetar los objetivos del otro

Se respetan los objetivos particulares del otro, es decir, el proyecto de vida personal,
profesional o educativo.

_,‘_
e te

L
£

Fomentar intereses fuera de la relacion
Se fomentan intereses fuera de las relaciones nucleares, como hacer cosas con ofras
personas.

&
L

Este tipo de relaciones son a las que se debe aspirar, ya que favorecen la comunicacion honesta,
abierta y respetuosa.

Sin embargo, no todas las relaciones interpersonales son saludables, pues desafortunadamente
hay personas negativas, que provocan emociones desagradables, como la hostilidad, la
competencia, el odio, la ira, el resentimiento, la culpa, o sentimientos de incomprension y soledad.
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Actividad 3.
Caracteristicas de las relaciones interpersonales sanas
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Enseguida se presentan algunas caracteristicas de las personas que no te conviene incluir en tus
relaciones interpersonales:

Figura 3.
FPersonas destructivas

Persona Caracteristicas Recomendacion

Alejate puedes recibir atagues que no te mereces
pero que te pueden alterar, ademas de que te
haran sentir incomodo, inseguro o con ansiedad.

» Siempre tiene una queja.
« Tienen una vision dramatica y pesimista de su
entorno.

Negativa » Tiene un filtro oscuro que les impide disfrutar y

percibir las cosas buenas de la vida.
* Estan enfadados con todo y con todos.

No te desgastes conviviendo con alguien asi,
resultara muy agotador estar con alguien que

pide que le recuerdes en todo momento que

es el centro de tu atencion, y que querra ser el
= 5U vida empieza y termina en ellos mismos. protagonista de tu vida.

* Necesitan ser el centro de atencion.
» Le cuesta trabajo ser empatico.
Eg oista » No le interesan las dificultades de los demas,
por lo que no escuchan.
» Desea que se haga lo que él quiere.

Busca con quién disfrutar tus triunfos. Con una
persona egoista, puedes incluso sentirte culpable
de sobresalir o tener exito.

« Sufre cuando a otros les va bien.

Envidiosa - Critica, desprecia y humilla a los que ve triunfar.
» Son personas inseguras.
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Nora. Fuente: Moreno G., B. (2024). Creacion propia tomando como referencia & an (20227 [Personas  destructivas].
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Actividad 4.
Relaciones interpersonales
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4.2 Importancia de las relaciones
Interpersonales

Ary (2023), afirma gue desde siempre, los seres humanos han sido seres sociales y han vivido en
grupos, ya sea familia, comunidad o sociedad, por lo que resulta indiscutible la importancia de las
relaciones interpersonales en la vida, ya que estas son esenciales para el desarrollo personal y
social, asi como para el bienestar emocional y psicologico de cada individuo; esto se debe a que,
a traves de las relaciones con otras personas, uno aprende sobre si mismo, sobre sus fortalezas,
limitaciones, habilidades y talentos.

Es sustancia reconocer que para poder establecer relaciones interpersonales sanas con los
demas, y destacar la importancia de las mismas, primeramente debemos estar bien con nosotros
mismos “No se puede dar lo que no se tiene” por ello Gallido (2016), sehala que las causas de
la infelicidad personal son principalmente la falta de sinceridad con nosotros mismos por tratar de
complacer excesivamente a los demas, mostrandonos con falsedad, sin ser realmente auténticos,
y esto es el origen principal de no poder establecer relaciones plenas con las otras personas.

Conocernos, amarnos y aceptarnos sin limitaciones, ayudara para que cuando se presente alguna
dificultad en las relaciones interpersonales se cuente con las herramientas necesarias para
resolverla de manera oportuna sin que esto genere un malestar emocional.
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Si una persona carece de conocimiento y amor propio, dificiimente valorara la importancia de
relacionarse de manera constructiva con otras personas, las causas principales de esto se
muestran en el siguiente esquema:

Figura 4.
Faffa de amor propio
el = s S5 _..__yl.“__;._ﬂ._____h‘
= L ‘i’ b W
La falta de amor propio de las relaciones W ~
interpersonales provoca: !
|

T~ = = T eR— e = S

Se mostrara cansado,
con poca motivacion sin
entusiasmo, lo que alejara
a los demas

Dificilmente desarrollara la
__} habilidad de comunicacion
efectiva, por lo que no
sabra como decir lo que
piensa quiere y desea de
forma clara y oportuna
uﬁv i ota. Fuente: Moreno G., B (2024). Creacion propia Canva

- l i ﬁ [Falta de amor propio]. hitps:/fwww.canva.com/design/

Desarrollo Personal y Emocional @ UAEMex 99




