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Resumen

El presente trabajo tiene como propósito ofrecer estrategias de autocuidado y bienestar 
personal a los empleados administrativos, operativos y directivos del Sistema de Educación 
Media Superior (SEMS) de la Universidad de Guadalajara (UdeG), con la intención de promover 
la alfabetización e inteligencia emocional en las personas interesadas en aplicarlo a su vida 
cotidiana. Se llevó a cabo un taller dirigido a dicho personal, con un total de 20 asistentes, 
en la que se realizaron actividades de autoconocimiento, de alfabetización emocional como 
la ampliación de vocabulario emocional, identificación de emociones y sentimientos, la 
concientización de los episodios emocionales, las conductas que estas las desatan, técnicas 
para gestionar las emociones, así como la manera en cómo se comunican y cómo se relacionan 
con las personas que se rodean. Los resultados fueron favorables ya que las personas lograron 
hacer conciencia de las emociones que experimentan y cómo es que las expresan en su día 
a día, además, se observa que con este tipo de estrategias implementadas se abona a las 
demandas de federales que determina la NOM-035-STPS-2018, en la que se busca favorecer los 
espacios laborales, propiciando el bienestar personal entre sus trabajadores.

Palabras clave: Emociones, sentimientos, gestión, inteligencia emocional, estrategias de 
autocuidado
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Introducción

En México, hablar de salud mental aún deja mucho que desear, ya que pareciera que las 
políticas públicas relacionadas a estos temas dejan descubiertas áreas preventivas que 
pudieran generar un bienestar integral en las personas, tales como el desarrollo de habilidades 
socioemocionales (Rosentreter, 1996). A partir de la pandemia algunas instituciones, incluso 
el Sector Salud en México amplió sus servicios de apoyo como una estrategia para mejorar 
una red de protección y atención a través de servicio en línea, sin embargo, continúan siendo 
acciones a nivel remedial, dejando a un lado la prevención.

Cabe señalar que, en el país se ha implementado la NOM-035-STPS-2018, la cual, busca 
que los espacios de trabajo generen acciones preventivas y correctivas que beneficien a los 
trabajadores, para reducir y eliminar factores de riesgos psicosociales (FRP) que impactan 
de manera negativa en el personal, sin embargo, existen algunas lagunas en la aplicación e 
implementación de esta norma, ya que cada institución lo interpreta a conveniencia (Duarte y 
Vega, 2021).

Una investigación realizada respecto a la inteligencia emocional y desempeño académico de 
estudiantes de la Universidad Tecnológica (De la Rosa; Olivas; y Riera, 2019) resalta la importancia, 
que cuando los seres humanos logran reconocer sus habilidades, cualidades, identificar sus 
emociones, evitando que estas las controlen, su desempeño en la vida personal, laboral y 
social sería completamente otra, ya que se contaría con capacidades para dar respuestas a los 
problemas por los que se atraviesa y se adaptaría con mayor facilidad a los entornos en los que se 
desenvuelve, es por ello, que se debe apostar en el desarrollo de habilidades socioemocionales 
en las personas.

La Universidad en la cual se trabajó la intervención educativa, es una institución pública y 
autónoma con presencia en el Estado de Jalisco, la cual, en el año 2022 señala que hubo un 
aumento de riesgos con relación a la salud mental, derivados de la pandemia SARS-CoV-2. 
(Encuesta de salud mental y desgaste laboral en personal Académicos del SEMS, 2022) por lo 
que se ha trabajado con acciones concretas en salud mental que beneficien a la comunidad 
universitaria, específicamente a los estudiantes, profesores y padres de familia, a través de 
cursos, talleres, acompañamiento, entre otros; sin embargo, deja a un lado a los trabajadores 
administrativos, operativos, directivos que también sufrieron ajustes a sus vidas cotidianas y 
que se vieron reflejados en su día a día de manera que debieron adaptarse a las situaciones y 
circunstancias que se les presentaron desde sus habilidades y conocimientos, careciendo del 
apoyo o acompañamiento de sus propias instituciones. 

Es por ello, que la presente iniciativa tiene el interés de considerar una pequeña población para 
poner a prueba la necesidad de implementar talleres para favorecer a toda la comunidad en 
tema de manejo de emociones, para que las personas puedan relacionarse con su entorno, 
procurando un bienestar y sobre todo, calidad de vida.  
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Desarrollo

Es de vital importancia trabajar en el tema de desarrollo de habilidades emocionales en las 
personas en general, ya que se ha convertido en una tarea necesaria para mejorar, hacer frente 
a las situaciones por las que se atraviesan y sobre todo, favorecer los ambientes en los que se 
desenvuelve, como los espacios laborales, personales, familiares entre otros, ya que una persona 
que logra tener un adecuado manejo de conductas cuando está bajo una emoción, puede 
evitar generar conflictos, busca resolver las situaciones que se le presentan, procura tener 
mejores relaciones interpersonales, además de ser capaz de manejarse de manera asertiva.

Se llevó a cabo la aplicación de un diagnóstico de necesidades, en el que se implementaron 
dos herramientas metodológicas para conocer el uso y manejo de emociones del personal 
administrativo, operativo y directivos de un sistema educativo. El primero, es una “Escala de 
inteligencia emocional y estrategias de afrontamiento” basado en una escala tipo Likert, la cual 
tiene 42 reactivos divididos en cinco apartados: datos generales, reconocimiento de emociones, 
habilidades de afrontamiento personal, hábitos para el bienestar y salud física, este se utilizará 
para realizar un análisis pre y postest. El instrumento permite medir la parte cuantitativa de la 
muestra para esta investigación, se utilizó como pre y post test, la recolección de la información 
fue mediante un formulario de Google Forms, el cual se distribuyó de manera voluntaria a 
aquellas personas que desearon participar en el diagnóstico. La escala utilizada se basó en un 
instrumento que se elaboró en la Unidad de Orientación Educativa del SEMS-UdeG en el año 
del 2019, titulado escala de autocuidado para orientadores educativos del SEMS.

La segunda herramienta utilizada para la recolección de la información fue una entrevista 
(Hernández, 2014), la cual se caracteriza por ser más íntima, flexible y abierta, dicha entrevista 
permite recuperar información cualitativa para correlacionar con respecto a la escala aplicada. 
La entrevista contiene nueve preguntas que facilita conocer si los entrevistados, identifican 
las emociones, si reconocen la diferencia entre emoción y sentimiento, la frecuencia de las 
emociones que tienen, sus comportamientos ante una emoción, si suelen tener momentos 
de hábitos de bienestar, así como conocer su interés en tomar un taller respecto al manejo de 
emociones. Cabe señalar que, la escala de inteligencia emocional y estrategias de autocuidado 
se aplicó a un total de 15 personas voluntarias, mientras que las entrevistas se llevaron a cabo 
con 3 participantes, en los que se encontraban personal administrativo y operativo, todos 
trabajadores del edificio central del sistema educativo.

La inteligencia emocional es una metahabilidad según Bisquerra (2009), ya que señala que 
cada persona tiene la habilidad para determinar en qué medida se utilizan otras habilidades 
con las que se posee, es decir, el concepto de inteligencia, no solo depende de la cognición, 
o de un Coeficiente Intelectual (CI) o de los conocimientos que adquiere una persona en la 
escuela, sino de aquellas habilidades que preparan para la vida, por ejemplo, cómo enfrentar 
conflictos, como relacionarse con las demás personas, de manera que esto permite ver la actitud 
y disposición con las que cuenta la persona para afrontar aquello por lo que está pasando.
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Algunos antecedentes de la inteligencia emocional presiden con Gardner en 1983 (Oliveros, 2018), 
ya que él refiere, que es la unión de dos inteligencias: la intrapersonal que implica la valoración 
que se da a uno mismo para interactuar en la vida, así como las elecciones personales y; la 
interpersonal, la cual implica la capacidad de liderazgo, análisis social, resolución de conflictos, 
relaciones productivas y de comprensión con otras personas, la unión de ambas inteligencias 
da como resultado la capacidad que genera un individuo en ser competente emocional. Por 
otro lado, Salovey y Mayer en 1990 (Oliveros, 2018), refieren que es la habilidad para manejar los 
sentimientos y emociones, utilizarlos y dirigir sus conductas o acciones.

Bisquerra (2010), define a una emoción como un estado complejo del organismo caracterizado 
por una excitación o perturbación que predispone a la acción. Un mismo objeto puede generar 
emociones diferentes en distintas personas. En este sentido, es fundamental tomar conciencia 
para percibir las propias emociones, identificarlas y etiquetarlas, según lo define Bisquerra 
(2009) para comenzar a regular o suavizar las expresiones que se tiene, así como ampliar el 
vocabulario para llamar a lo que está sucediendo en el contexto determinado. Por otro lado, 
Goleman en 1995 (citado en Alviárez y Pérez, 2009) refiere que entender la raíz de las emociones, 
permite aprender a navegar a través de ellas y establecer las bases para una comunicación 
efectiva, basándose en los cinco pilares para aprender a gestionar las emociones, las cuales son 
las siguientes:

• autoconocimiento y autoconciencia de las emociones

• autorregulación (lidiar con las emociones)

• motivación (dirigir el comportamiento)

• empatía (reconocer emociones ajenas)

• habilidades sociales (expresar sentimientos con los demás)

Cuando se toma consciencia entre emoción, cognición y comportamiento se habla de tener 
buenas estrategias de afrontamiento (Bisquerra y Pérez, 2007). Sin embargo, cabe señalar que 
entre estos dos conceptos: regulación emocional y estrategias de afrontamiento pareciera que 
hay mucha similitud, sin embargo, Pascual y Conejero (2019), logran identificar una diferencia 
importante, señalando que el afrontamiento designa los diversos esfuerzos de la persona 
para librarse de experiencias emocionales desagradables, además, tiene como característica 
un mayor énfasis en periodos más largos de tiempo, como, por ejemplo, en el afrontamiento 
de la muerte de un ser querido (Gross y Thompson, 2007 citado en Pascal y Pérez, 2019), por 
otro lado, la regulación emocional hace referencia todo tipo de emociones, no propiamente las 
negativas o aquellas que generen malestar
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Bisquerra, señala tres pautas importantes para lograr ser competente emocionalmente, 
se necesita reconocer, identificar y concientizar las propias emociones y sentimientos para 
asignarle el nombre que le corresponde a lo que se está experimentando, por lo tanto, se debe 
apostar por comenzar a ampliar el vocabulario de emociones y dejar de decir, estoy bien o 
mal (Oliveros, 2018). Por lo tanto, al hablar de regular las emociones, no se trata de reprimirlas, 
sino de aprender a gestionar la conducta que estas desatan cada que se experimentan, Así 
como se observa en la Tabla 1, existen diversos ejercicios, técnicas y estrategias para regular las 
emociones, según el programa de Construye T (2022).

CAl aplicar alguna de estas técnicas, ejercicios o estrategias de autocuidado para gestionar 
las emociones, estarán trabajando la neuroplasticidad, de manera que el cerebro se obliga a 
aprender cosas nuevas que le permita ampliar su forma de actuar cada que se experimente un 
estímulo que desate una emoción, es decir, se estaría hablando de autocontrol emocional de 
forma que estas prácticas favorecen el estilo de vida, haciéndolo más sano (Rodríguez, 2005)

Con base en la teoría, se diseñó un taller con el propósito de ofrecer estrategias de autocuidado 
y bienestar personal a los empleados administrativos, operativos y directivos a través de la 
alfabetización e inteligencia emocional para que logren desempeñarse mejor en las diversas 
áreas en las que interactúan y sobre todo en su vida cotidiana. El taller, tiene cuatro sesiones 
presenciales (8 horas) y trabajo en plataforma Padlet (12 horas), está dirigido al personal 
interesado en trabajar con temas sobre inteligencia emocional, con sesiones vivenciales en 
donde se expuso contenido teórico y actividades que les permitió trabajar de manera personal 
sobre los temas antes mencionados. El taller tuvo un total de 20 horas de trabajo, distribuido 
en cuatro semanas, tal como se puede observar en la Tabla 2.

Los resultados de la intervención, se obtuvieron a través de la Escala de inteligencia emocional 
y estrategias de afrontamiento, la cual se aplicó como pre y post test a los usuarios que 
participaron en el taller, así como de la observación de campo, con la intención de conocer 
la percepción con relación a la identificación, uso y manejo de emociones que tienen los 
trabajadores del sistema educativo, la cual arroja los siguientes hallazgos, estos se describen a 
continuación:

En la siguiente Figura 1 se identifica que en la aplicación del pretest el 6.66% de los participantes 
(1 persona) siempre controla sus pensamientos y el 60% (9 asistentes) casi siempre suelen 
controlar sus pensamientos. Por otro lado, se observa en la aplicación del postest que el 12.5% 
(2 personas) siempre controlan sus pensamientos, el 31.25 % (5 personas) casi siempre y el 50% 
(8 participantes) algunas veces, por lo que se deduce, que el taller ayudó a que los participantes 
logren gestionar y hacer conciencia de los pensamientos que desata una emoción y así evitar así 
actuar de manera impulsiva ante alguna situación. Según Bisquerra (citado en Oliveros, 2018) 
señala que se tiene claridad sobre lo que está pasando y actuando, se genera un razonamiento, 
al cual se le llamará consciencia.
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En la Figura 2, se centra en identificar los cambios que hay en el cuerpo cuando se experimenta 
una emoción y/o un sentimiento, por lo que se puede observar que el 33.33% de los participantes 
(5 personas) que respondieron el pretest, siempre logran reconocer los cambios, sin embargo, 
después del taller, se observa que aumentó al 37.5 % (6 personas).

A continuación, se presentan los resultados cualitativos con la intención de mostrar la eficacia 
y efectividad del proyecto considerando las opiniones de los usuarios a través de la observación 
de campo y de la aplicación del post test, y con ello, determinar los alcances y el logro de los 
objetivos con base a lo que ellos expresaron a partir de la aplicación del post test. Tal como lo 
refiere Fernández y Ponce de León (2016) la evaluación cualitativa permite analizar datos de 
manera objetiva, pero también, teorizar las variables que inciden en los fenómenos sociales, es 
por ello, que con los resultados se intenta identificar la implicación que tiene las emociones en 
la vida de los usuarios y la forma en cómo se relacionan con su entorno a partir de la gestión 
de estas.

En la Figura 3, se recuperan algunos resultados derivados de la observación de campo que se 
realizó durante la aplicación del taller, en donde se resaltan los beneficios que se obtuvieron a 
partir del taller y los desafíos. 

Por otro lado, se muestran una pregunta y sus respuestas más relevantes obtenidas del post 
test, ¿Cuál o cuáles temas que se trabajaron en el taller puedes aplicar a tu vida? Algunas 
respuestas textuales fueron las siguientes: S1, el identificar las emociones para poder actuar 
de manera consciente. S2, las estrategias de afrontamiento. S3, Empatía, escucha activa, 
comunicación asertiva. S4, Darle la mano a las emociones, analizar y parar. S5, Practicar la 
comunicación asertiva. Por lo tanto, se puede inferir que los participantes lograron apropiarse 
de estrategias para la gestión de sus emociones, así como la alfabetización emocional, la cual 
les permitirá desempeñarse en las áreas en las que interactúen.

En la aplicación del post test se les solicitó a los participantes narrar alguna experiencia personal 
(y que involucre a otras personas) que haya surgido a partir de los temas revisados en el taller, 
por lo que en la siguiente Tabla 3, se muestra las respuestas textuales y que se consideraron 
más significativas.

A partir del análisis de los resultados cuantitativos y cualitativos de la intervención aplicada 
en la instancia educativa de Educación Media Superior en Guadalajara, se demuestra que se 
cumplieron con los objetivos generales y específicos a través de la realización de este taller. Cabe 
señalar que en la NOM-035-STPS-2018 (Secretaría del Trabajo y Previsión Social, 2019), refiere 
que los centros de trabajo están obligados a generar acciones preventivas y correctivas que 
beneficien a sus trabajadores, con la intención de disminuir los factores de riesgo psicosociales 
que impactan de manera negativa en el personal, además de mantener ambientes sanos en 
donde se promuevan temas de autocuidado en sus empleados, por lo que la realización de 
este tipo de talleres estaría alineado a las demandas que existen a nivel federal, es por ello que 
se exhorta a continuar en la gestión y aplicación de talleres de inteligencia emocional como 
una estrategia preventiva.
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Conclusiones

Tras llevar a cabo la intervención, se observó durante las cuatro sesiones presenciales que los 
contenidos temáticos propuestos generaron impacto en cada uno de los participantes, ya que 
lograron llevar secuencia de lo que es una emoción y cómo esta tiene impacto fisiológico, 
conductual y cognitivo, al descubrir el control que tienen respecto a sus pensamientos y forma 
de actuar, además, reflexionaron la manera de expresar cuando algo les agrada o desagrada. 
Esto se puede comprobar a través de las actividades que se realizaron durante las sesiones y las 
respuestas de los participantes en el pre y post test. 

Los participantes refieren en su estado inicial del taller, que, si identifican sus emociones, sin 
embargo, en el estado final a partir del taller, logran aumentar su vocabulario con relación 
a las emociones, ser conscientes de los cambios fisiológicos que estos producen, cómo lo 
experimentan, cómo lo sienten, cómo actúan y las consecuencias que estas les traen que trae 
la conducta una vez que se desata la emoción, además mencionan ser más reflexivos y mostrar 
habilidades de empatía con los otros.

Esta experiencia de intervención permite identificar áreas de oportunidad a partir de los 
resultados, como los tiempos asignados a cada una de las temáticas porque se observaron 
que fueron insuficientes, de manera que se debe asignar tiempos reales para no acelerar 
los contenidos, así mismo, se deben tener en cuenta dejar tareas para trabajo en casa que 
permitan optimizar los tiempos durante las sesiones presenciales. Por otro lado, se identificó 
a través de las respuestas de los participantes que la plataforma que se eligió como recurso 
tecnológico para compartir las experiencias del taller y las evidencias de trabajo no favoreció 
el desarrollo del mismo, ya que algunos de los usuarios desconocían el uso de la herramienta. 
Así mismo, se observó que la comunicación durante el taller debe reforzarse entre el formador 
y los participantes para evitar que existan malentendidos con la información otorgada, y así 
evitar las confusiones de los acuerdos tomados para el taller.

De acuerdo con los resultados de la intervención, es necesario tener en cuenta una segunda 
parte al taller para dar seguimiento a los participantes con la aplicación de las técnicas 
aprendidas con el propósito de que continúen trabajando la identificación y gestión de sus 
emociones en su vida cotidiana. Además, se puede considerar implementar el uso de otras 
herramientas tecnológicas que favorezcan dicho seguimiento de los usuarios y de esta manera 
promover el aprendizaje continuo y significativo.

Con base en las anotaciones a través del diario de campo, es necesario considerar una duración 
más amplia de las sesiones para abarcar de manera más profunda cada uno de los contenidos 
temáticos, con el propósito de que los participantes generen mayor conciencia de los temas 
abordados en cada una de las sesiones. Respecto al uso de la plataforma, un área de mejora 
importante para futuras intervenciones, es que se debe asignar un espacio dentro de las 
sesiones presenciales para explicar el manejo de la misma, de manera que los participantes se 
apropien del recurso con el que se trabajará.
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Por último, es necesario la realización de una segunda edición del taller a la brevedad, ya que 
en la primera convocatoria se registraron más personas, rebasando la cantidad esperada y por 
motivos de logística se tuvieron que asignar a una lista de espera, por lo tanto, es indispensable 
atender a la población que mostró interés en trabajar con el tema de inteligencia emocional.

Tablas y figuras

Tabla 1. Aprovechamiento de las emociones

Técnicas Ejercicios Estrategias

-Neuroplasticidad
-Atención y PARAR
-Poner atención a las sensaciones 
del cuerpo
-Identificar los botones
-Espejo emocional
-Regulación emocional
-Relajación, respiración y medita-
ción

-Reprimir las emociones
-Secuestro emocional
-Darle la mano a las emociones
-Ver las cosas como son y no 
como creo que son

-Atender las sensaciones 
del cuerpo
-Espejo emocional
-Ver a la distancia

Nota: Construye T (2022).

Tabla 2. Programación general

No. de 
sesión Fecha Contenidos temáticos 

por sesión Objetivo de sesión Actividades de enseñanza 
aprendizaje

Sesión 1

Semana 1

5-9 de sep-
tiembre de 
2022

Pretest: Escala de in-
teligencia emocional y 
estrategias de afronta-
miento

Inteligencia emocional

Reconocer los conceptos 
básicos sobre inteligencia 
emocional, emociones y senti-
mientos para que el personal 
al que está dirigido el taller, 
logre identificarlos en su vida.

• Encuadre y presentación
• Aplicación del Pretest.
• Autoconocimiento e iden-

tidad 
• ¿Qué es inteligencia?
• ¿Qué es inteligencia emo-

cional?

Sesión 2

Semana 2

12-16 de 
septiembre 
de 2022

Emociones y senti-
mientos e implicacio-
nes

Reconocer la frecuencia de 
sus emociones, así como sus 
episodios emocionales.

• Emociones y sentimientos e 
implicaciones.

• Frecuencia de emociones.
• Emociones recurrentes
• Disparadores.

Sesión 3

Semana 3

19-23 de 
septiembre 
de 2022

Técnicas, estrategias y 
ejercicios de afronta-
miento y autocuidado

Emplear estrategias de afron-
tamiento y autocuidado para 
que los participantes del taller 
aprendan a gestionarlas y 
con ello construir un entorno 
saludable que les permita 
relacionarse en los contextos 
laborales

• Técnicas de regulación 
emocional.

• Ejercicios y estrategias
• Aplicación.
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Sesión 4

Semana 4

26-30 de 
septiembre 
de 2022

Fomentando habilida-
des emocionales

Post test: Escala de 
inteligencia emocional 
y estrategias de afron-
tamiento

Construir una alfabetización 
emocional en los asistentes al 
taller a través de la empatía, 
escucha activa y la comunica-
ción asertiva, para promover 
un bienestar personal y social.

• Habilidades sociales: empa-
tía, escucha activa y comu-
nicación efectiva

• Habilidades sociales: rela-
ciones interpersonales y 
solución de conflictos.

• Hábitos de salud con rela-
ción a las emociones.

• Aplicación del postest.

Fuente: Elaboración propia

Tabla 3. Experiencias de los usuarios a partir de los temas revisados en el taller

Fuente: Elaboración personal
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Figura 1. Controlo mis pensamientos antes de actuar

Fuente: Elaboración propia

Figura 2. Cambios en mi cuerpo cuando experimento una emoción.

Fuente: Elaboración propia
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Figura 3. Resultados cualitativos

Fuente: Elaboración propia
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