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INTRODUCCION

En el dltimo afo la salud mental ha tomado mayor relevancia en nuestra sociedad, pues
por causa de la covid-19 nos vimos afectados en diferentes sectores, dentro de las
escuelas primarias ya se tenia integrado dentro de los planes de estudio la asignatura
“Educacion socioemocional” enfocado principalmente a los alumnos, pero ¢qué sucede
con los docentes?, sabemos que como docentes en formacion debemos aprender de

contenidos cientificos o disciplinares para poder impartir nuestras clases.

Sin embargo en muchas ocasiones desde que ingrese a la licenciatura los mismos
docentes formadores me han mencionado “las emociones se quedan afuera del aula”, “en
el momento que entras al aula debes de colocarte una mascara’, estas teniendo un
significado en el que debemos de evitar estas emociones que no afecten nuestro trabajo,
no obstante, no podemos estar desconectados de las emociones, somos seres humanos,
es por esto que me ha motivado a la aparicibn de interrogantes y, el desarrollo de
encuestas, entrevistas, observacion, mi propia experiencia para poder conocer mas a

fondo este tema donde ¢ Qué sucedera a largo plazo?, ¢ Qué consecuencias trae?

Este tema de investigacion surge desde que me encontraba en mi cuarto semestre de
licenciatura, donde identifico uno de mis diarios que escribia durante la pandemia que me
habia acercado a mi lado espiritual, cuando en realidad estaba aprendiendo de manera
consciente de mi misma a tener presente mis emociones. Viéndolo ahora en otra
perspectiva estaba nombrando mis emociones del como estas repercuten en nosotros

desde le c6mo nos relacionamos con nuestro entorno interno y externo.

Pues debemos de ser conscientes de los retos que enfrentamos dia con dia, ademas de
verse afectado con la crisis sanitaria causada por la pandemia, de esta manera se busca
reconocer que dentro la gestion de emociones la salud mental es considerada como un
estado de equilibrio y armonia entre las personas y su entorno. Una identificacién y
expresion asertiva de sus emociones, manejo saludable del estrés, establecer relaciones
interpersonales saludables, positivas y empaticas, asi como experimentar bienestar y

satisfaccion con la vida se deriva de una buena gestién de las emociones.



Para lograr una adecuada gestiébn de emociones el Dr. Bernardo Barra, psiquiatra de

Clinica Universidad de los Andes, explica que:

La gestion de emociones es uno de los pilares fundamentales para enfrentar de
buena manera nuestra cotidianeidad de todos los aspectos, ya sean laborales,
sociales, académicos, etc. Nos permite ser un aporte para la sociedad. Sin una
adecuada gestion de emociones es posible afectar nuestra salud fisica y

conductual, pudiendo, en algunos casos, llegar a enfermar (Bernardo, 2011)

En lo personal, creo que es la base para el bienestar y el buen funcionamiento de las
personas. De esta manera en la edad adulta, es indispensable promover el autocuidado y
estilos de vida saludable. Esto permitira responder interrogantes que estan contemplados
dentro de esta investigacién, al cual pueden incorporarse caracteristicas dentro de la
psicologia, neuroldgico, salud mental, educacion y visiones que ayuden a interpretar la

informacion.

En funcién de obtener resultados especificos, nos ocuparemos de investigar la gestion
emocional dentro de la labor docente, El interés de esta investigacion reside en conocer
cdmo la gestion de emociones tendrd un impacto positivo y de manera directa en el como
se relaciona con su entorno a su formacién docente a largo plazo repercutiendo en su
salud mental. Dentro del Capitulo | se habla del acercamiento del planteamiento del
problema, justificaciébn, preguntas de investigacién, objeto general, especificos y
supuestos que se plantea. Capitulo Il se tiene un acercamiento a las perspectivas teoricas
y referenciales, donde se explican que son las emociones, las funciones, puesto que son
habilidades para afrontar los retos que se tienen bajo estrés y tomar en cuenta que son
habilidades para autogenerar emociones conservando la salud mental, ademas de tomar
en cuenta factores de riesgo como lo es el burnout, para dar paso a la contextualizacion
de la formacion inicial profesional docente, Capitulo Il en este capitulo se hace mencién
acerca de la metodologia de la investigacion donde se da una perspectiva puntual, las
fuentes de informacion, categorias que se derivan del objetivo de la investigacion ademas
de reflexionar los hallazgos encontrados y por ultimo capitulo dentro del Capitulo IV se
encuentra la propuesta para llevar a cabo con docentes en formacion inicial titulado “La
caja de herramientas” donde estaran un diario de aprendizaje para realizar preguntas y
autorregularse, tener en cuenta la valoracién y la gratitud que se lleva a través de la

meditacion y acciones a realizar a través de las tutorias.



CAPITULO I: PRIMER ACERCAMIENDO A LAS EMOCIONES

El capitulo presenta los aspectos tedricos y marco referencial que soporta el presente
analisis, primeramente, se exponen algunas investigaciones recientes que tratan el tema
en cuestion, seguida de referencias tedricas de la manifestacion, ademas de presentar el
planteamiento del problema y lo que conlleva aquellas interrogantes con supuestos de la

investigacion.

En una sociedad actual donde las 24 horas tenemos exigencias del dia a dia nos hace
sentir como si corriéramos contrarreloj, donde constantemente se ha tenido a normalizar
el estar estresado y minimizar las serias consecuencias que si no prestamos atencion
puede ser adverso. Debemaos estar conscientes de los retos que implica la labor docente
gue se vio afectada con la crisis sanitaria causada por la pandemia; de esta manera se
busca reconocer que dentro de la gestion de emociones. Andénimo (2022) menciona que
“la salud mental es considerada como un estado de equilibrio y armonia entre las
personas y su entorno” (pag. 28). Una identificacidbn que permita una expresion asertiva
de sus emociones, el manejo saludable del estrés, establecer relaciones interpersonales
saludables, exitosas y empaticas, asi como experimentar bienestar y satisfaccion con la

vida se deriva una buena gestion de emociones.

La ensefianza es una carrera muy satisfactoria, sin embargo, el estrés asociado al
cuidado de las y los estudiantes, la comunicacién con las familias, los tramites
administrativos, la planificacion de actividades académicas y la carga de trabajo, entre
otras cosas, puede ejercer una presién importante sobre las y los docentes e influir sobre
su salud mental y bienestar. IMSS (2011) afirma que “fortalecer las capacidades de
afrontamiento sobre problemas dentro de la practica docente, pues estas condiciones a
las que estamos expuestos generan estrés si este no se controla puede contribuir a
multiples problemas de salud como hipertension arterial, enfermedades cardiacas,
obesidad y diabetes” (pag. 17)



Planteamiento del problema

Mltiples investigaciones demuestran que la Educacién Socioemocional es un proceso
formativo integral y holistico, que contribuye al bienestar de las personas, por lo que
“aprender bienestar” tal como lo plantea Davidson (2012) que tiene relacion con el
desarrollo de competencia emocional, contribuye a que la gestion de emociones es la
capacidad para manejar las emociones de forma apropiada. Supone tomar conciencia de
la relacion entre emocion, cognicion y comportamiento; tener buenas estrategias de
afrontamiento; capacidad para autogenerarse emociones; se establezcan relaciones

sanas entre personas, con su familia y comunidad; y mejoren su rendimiento académico.

La Organizacion para la Cooperacion y el Desarrollo Econémico afirma que (2015) “Se ha
observado que este tipo de educacion provee de herramientas que previenen conductas
de riesgo y, a largo plazo, esta asociada con el éxito profesional, la salud y la participacion
social” (pag. 50) es bueno enfocarse con los estudiantes, pero ¢qué sucede con las y
los docentes en formacion? Se pretende que el futuro maestro desarrolle perspectivas
sobre el trabajo docente desde un enfoque amplio, el cual le permita comprender la
complejidad que encierra el fenémeno educativo, especialmente dentro del aula escolar,
con el fin de participar en el disefio y aplicacién de situaciones y estrategias didacticas
acordes al nivel escolar donde desempefiara su actividad profesional, esto es a lo que nos
dice el trayecto formativo en cuanto al desarrollo de la educacion socioemocional, pero
ahora bien nos enfrentamos con diversos retos que nos plantea la educacién actual
siendo mas especificos la Nueva Escuela Mexicana nos menciona que debemos conocer
las emociones, a regularlas para poder transformarlas en herramientas permitiéndonos a
nosotros como docentes en formacion tener una comunicacion asertiva con los actores

gue intervienen en la educacion.

Justificacion

La regulacion de emociones toma gran importancia dentro de nuestra vida pues nos
permite entender mejor lo que estamos sintiendo, nos ayuda a manejarlas de manera mas
efectiva cuando identificamos nombrando nuestras emociones posibilita darle un sentido,

orden y claridad en nuestra mente, lo que nos permite conocer que nos esta afectando y



cdmo podemos manejar esta situacibn de esta forma tomaremos decisiones mas
acertadas con nuestras acciones. Pues él no hacerlo podemos manifestarlo en malestares
fisicos o emocionales, en donde, en un determinado tiempo si lo seguimos “acumulando”
y el no saberlo externar de una manera saludable (gestionarlo) repercute en nuestra salud
fisica llegando a ser un simple dolor de cabeza o problemas mas serios como lo son los
gastrointestinales, no solo esto estos efectos negativos se tienen si se sigue asi podemos
llegar a un desgaste o mejor conocido como burnout afectando la calidad de vida, salud
mental e incluso poner en riesgo la vida. De esta forma el poder gestionar emociones nos
permite desarrollar habilidades que nos ayuden enfrentarnos en los diferentes escenarios

de estrés que rodean las practicas profesionales de docentes en formacion.

Preguntas de investigacion

Dentro de los planes de estudio 2018 en el 3er semestre encontramos solamente un
curso de Educacion Socioemocional donde el proposito del curso es:

En este curso se retoman y profundizan los aspectos del curso de Desarrollo y
aprendizaje, pues provee al estudiantado de fundamentos teorico-practicos sobre
el desarrollo socioemacional de nifias y nifios, que les permitirAn comprender
mejor su conducta, y disefiar estrategias de ensefianza y aprendizaje que fomente
un clima del aula positivo, que posibilite regular las emociones, para favorecer el
aprendizaje y establecer relaciones constructivas entre si (Programa del curso

Educacion socioemocional , 2019, pag. 5)

Ante lo expuesto sobre la importancia que guarda el curso de educacién socioemocional y
solamente este enfocado a disefiar estrategias de aprendizaje para los estudiantes, asi
como la importancia que tiene para nuestra formacion inicial, en la presente investigacion

se plantea la interrogante:
¢, Como gestionan sus emociones los docentes en formacion en situaciones de estrés?
Preguntas secundarias

¢ Por qué es necesario desarrollar habilidades para gestionar emociones en la practica
inicial docente?

¢,Coémo influye la escuela normal en adquirir estos conocimientos sobre la gestién de
emociones??

¢, Qué consecuencias tiene una gestién de emociones?



e ;Cbmo afecta la salud mental y fisica la gestion de emociones?

Todos van enfocados al cdmo los docentes puedan trabajar la materia a través de
estrategias, pero es necesario que se conozcan estas herramientas para desarrollar
nuestras propias capacidades para conocer y gestionar las emociones ¢ Como podemos
transmitir algo que no sabemos?; Para las y los docentes, es fundamental reconocer la
importancia de procurar y conservar su salud mental. Es importante cuidar los
pensamientos, emociones y necesidades, para que cuenten con un equilibrio personal y
una salud mental adecuada que les brinde la capacidad de impulsar el desarrollo de

habilidades socioemocionales y la formacion integral de nifias, nifios y adolescentes.

Objetivo general

Valorar los factores que genera la gestion de emociones en el modo en como estas
influyen en desarrollo de las competencias genéricas y profesionales de los docentes en

formacién que cursan el cuarto grado de la Licenciatura en educacién primaria.

Obijetivos especificos
Identificar si los docentes en formacion cuentan con herramientas sobre como gestionan
sus emociones, para resolver problemas propios de su desarrollo personal y profesional.

Reconocer los factores dentro del contexto de la escuela normal que incidan en la gestién
de emociones y su influencia en el proceso de formacion.

Analizar las situaciones que implica la gestion de emociones en la resolucién de
problemas propios de su desarrollo personal y profesional.

Proponer a los docentes en formacion un seguimiento autbnomo para la gestion de sus
emociones.

Supuestos

e Si los docentes obtienen herramientas para gestionar sus emociones podran

resolver problemas propios de su desarrollo personal y profesional.

e Conocer los factores dentro del contexto escolar con relacién a la gestion de
emociones que permitira atender las areas de oportunidad que puedan afectar en
la formacién docente.



e El razonar los factores que involucra la gestibn de emociones permitira darle al
docente en formacion una nueva perspectiva sobre la solucion de problemas

propios del desarrollo personal y profesional.

e Un seguimiento auténomo para la gestién de las emociones es importante porque

evita el agotamiento y favorece la buena salud mental y fisica.



CAPITULO lI: PERSPECTIVAS TEORICAS Y REFERENCIALES
PERSPECTIVAS TEORICAS

Las emociones

"Casi todo el mundo piensa que sabe qué es una emocion hasta que intenta definirla. En
ese momento practicamente nadie afirma poder entenderla" (Wenger, Jones y Jones,
1962, pg. 3). A partir del planteamiento del Wundt se han propuesto diferentes
dimensiones que caracterizarian las emociones (Schlosberg, 1954; Engen, Levy y
Schlosberg, 1958). No obstante, las Unicas que son aceptadas por practicamente todos
los autores y que ademas son ortogonales son las dimensiones agrado-desagrado siendo
intensas. De forma similar, Oatley (1992) sefiala que lo realmente definitorio y
diferenciador de las emociones es la disposicion para la accion y la "cualidad
fenomenoldgica". Asi, una emocion podria definirse como una experiencia afectiva en
cierta medida agradable o desagradable, que supone una cualidad fenomenoldgica
caracteristica y que compromete tres sistemas de respuesta: cognitivo-subjetivo,

conductual-expresivo y fisiolégico adaptativo.

Las emociones estan integradas en nuestras vidas y forman parte de la personalidad.
Desde el nacimiento, el entorno en el que esta entretejido por las emociones vividas y
experimentadas dia con dia. Al nacer, se entra a formar parte de un desconocido, pero,
poco a poco, gracias a la interacciéon con los adultos, se va descubriendo y haciendo
propio. Podemos decir que las emocionen se generan como respuesta a un

acontecimiento externo o interno.

Funcién de las emociones

Como lo menciona Reeve (1994), todas las emociones tienen alguna funcion que les
confiere utilidad y permite que el sujeto ejecute con eficacia las reacciones conductuales
apropiadas y ello con independencia de la cualidad heddnica que generen. Incluso las
emociones mas desagradables tienen funciones importantes en la adaptacion social y el
ajuste personal. Adaptativa: cada emocion tiene su propia utilidad. Por ejemplo, el miedo
tiene la funcién de proteger y el asco funciona como rechazo. Motivacional: energiza la

conducta motivada que se realiza de una forma mas vigorosa y eficaz.



Comunicativa: abarca la comunicacion intrapersonal y la interpersonal. De la intrapersonal
obtenemos informacion propia. En cambio, en la interpersonal se presta atencion a la
comunicacion verbal y no verbal, que influyen en la conducta de los demas. En definitiva,
las emociones son una respuesta emocional de sensaciones agradables y desagradables
que difieren en intensidad y duracién. Estas sensaciones nos ayudan a afrontar
determinadas circunstancias de nuestra vida con mayor o menor éxito. De acuerdo con
nuestras experiencias, nuestras emociones basicas o innatas se pueden transformar en

emociones sociales que seran muy importantes en nuestras relaciones.

Gestion de emociones

Es la capacidad para manejar las emociones de forma apropiada. Supone tomar
conciencia de la relacion entre la emocién, cognicion y comportamiento; tener buenas

estrategias de afrontamiento; capacidad para autogenerarse emociones positivas.

Respecto de la primera cuestion, varios autores (Cole, Michel y Teti, 1994) coinciden en
plantear que la gestion emocional “sirve para evitar, desplazar, transformar, minimizar,
inhibir o intensificar las emaociones” (Campos, Mumme, Kermoian y Campos, 1994, p.
296). Asi, el concepto de gestion de emociones significa que las personas no sélo tienen
emociones, también las manejan. Se posicionan ante sus emociones y las consecuencias
de las mismas y actuan en consecuencia. Pueden hacerlo mientras la emocion esta
teniendo lugar, en cualquiera de las fases del proceso emocional, o anticipadamente,

antes de que ocurra.

Conviene aclarar que hablar de manejo de las emociones no significa que éste sea un
proceso voluntario y planificado. La regulacién no siempre es voluntaria; de hecho,
muchas veces no lo es (Frijda, 1986; Gross, 2014; Gross y Thompson, 2007). En
cualquier caso, hemos de afiadir que, a pesar de las connotaciones positivas que tiene el
concepto de regulacién emocional, éste hace alusion a la modificacion de las emociones,

sea esta modificacion saludable o perjudicial y contraproducente para el individuo.
Habilidades para afrontar retos
Se refiera a la “habilidad para afrontar retos y situaciones de conflicto, con las emociones

gue generan. Esto implica estrategias de autorregulacion para gestionar la intensidad y la

duracion de los estados emocionales”



Aprender a manejar el estrés y lidiar con los altibajos de la vida es un proceso que
continla durante toda nuestra vida. Durante la pandemia actual, es especialmente
importante mantener rutinas basicas, como mantenernos conectado socialmente con los
demds, practicar hbitos saludables y limitar la exposicion a las noticias y los medios de

comunicacion.

Los estudios de psicologia resaltan tres grandes caracteristicas de las estrategias de
afrontamiento, a partir de las cueles se pueden clasificar asi: La valoracién, basqueda del
significado del evento critico; el problema, intentar confrontar la realidad, manejando las
consecuencias que se nos presentan; la emocion, regulacion de los aspectos
emocionales e intento de mantener el equilibrio afectivo. En este orden de ideas podemos

identificar las estrategias de afrontamientos se identifican tres clases:
1. Centradas en el problema.
2. Centradas en las emociones.
3. Basadas en la evitacion.

Las estrategias centradas en el problema pueden ser utilizadas en condiciones de estrés
visto como controlable, son estrategias orientadas hacia la tarea, para alcanzar la
resolucion y/o modificacién del problema. En cambio, las estrategias centradas en las
emociones tienden a ser utilizadas a cuando percibimos el evento estresante como
incontrolable, como lo que se puede experimentar ante el peligro: se intenta afrontar el

problema centrandose en las emociones y liberarlas e intentar relajarse.

Por ultimo, la estrategia basada en la evitacion tiene a manejarse en aquellos momentos
en los que la persona asume aplazar el afrontamiento activo por la necesidad de ordenar
y hacer acopio de sus recursos psicosociales antes de afrontar activamente la situacion:
son estrategias centradas en la evasion, distraccion, tomar distancia del evento

estresante, o0 centrarse en otra actividad para no pensar.

Competencia para autogenerar emociones.

Hace referencia a la capacidad para crear emociones que generen bienestar y disfrute de
la vida, como por ejemplo la alegria, el amor. Competencia para autogenerar emociones

positivas: Estad comprobado que mi pensamiento y mi dialogo interno, eso que me digo a
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mi mismo y eso que me repito constantemente, influye de manera directa y muy potente

en cOmo me siento después.

El autocuidado

Es el conjunto de acciones intencionadas que realiza o realizaria la persona para
controlar los factores internos o externos, que pueden comprometer su vida y desarrollo
posterior. Autocuidado: El autocuidado, por tanto, es una conducta que realiza o deberia

realizar la persona para si misma.

Redes de apoyo

Formar parte de una red de apoyo social es una inversion inteligente no solo para tu
bienestar mental, sino también para tu salud fisica y tu longevidad. Empieza a entablar

nuevas amistades o a mejorar las relaciones que ya tienes.

Riesgos de aislamiento y beneficios de las redes de apoyo

Los estudios han demostrado que el aislamiento social y la soledad estan relacionados
con un mayor riesgo de tener una mala salud mental y una salud cardiovascular
deficiente, asi como otros problemas de salud. Otros estudios han demostrado los

beneficios de una red de apoyo social, que incluyen los siguientes:
e Mejorar la capacidad de lidiar con situaciones estresantes.
e Aliviar los efectos de la angustia emocional.
e Promover la buena salud mental durante toda la vida.
e Aumentar la autoestima.
e Promover las conductas de un estilo de vida saludable

¢Cuando solicitar ayuda profesional?

e Piensa en la muerte de manera recurrente.
e Consume alcohol u otras drogas de manera recurrente para mitigar el malestar.

e Su funcionamiento y desempefio laboral cotidiano se ha afectado o disminuido.
Experimente episodios de ansiedad, angustia o preocupacioén recurrentes que

afecten gravemente su funcionamiento cotidiano.

e Siente enojo constante, ira con la gente de su entorno cercano y reacciona de

manera violenta

11



e Pierde el interés o la motivacibn por estar en contacto con otras personas.
Experimente sensaciones de soledad y desamparo, tiende a aislarse, descuida su

alimentacion y tiene pensamientos persistentes de que esta situacion no mejorar.

Salud mental

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS), define a la salud mental como un estado de
bienestar, en el cual la persona es consciente de sus propias capacidades, puede afrontar
las tensiones normales de la vida, trabajar de forma productiva y fructifera y tener la
capacidad para hacer contribuciones a la comunidad (OMS & Salud, 2013). En la infancia
significa alcanzar los indicadores del desarrollo y los emocionales, asi como también
aprender habilidades sociales saludables y como enfrentar los problemas que puedan
presentarse (CDC, 2020).

La salud mental se ve afectada por diferentes determinantes que incluyen no soélo
caracteristicas individuales, tales como la capacidad para gestionar pensamientos,
emociones, comportamientos e interacciones con otras personas, sino también aquellos
factores sociales, culturales, econémicos, politicos y ambientales relacionados con el nivel
de vida, las condiciones laborales o el apoyo social proveniente de la comunidad (OMS,
2019). También es importante reconocer que estas figuras pueden presentar afecciones
relacionadas con este tema, como el burnout, el agotamiento y la depresién. Por ello, es
fundamental poner atencion a sus necesidades en esta area, y llevar a cabo acciones de
prevencion, deteccion oportuna y tratamiento de los problemas mentales, asi como

acciones para su promocion y cuidado.

Promocién y prevencion de la salud mental

La promocién de la salud permite que las personas tengan un mayor involucramiento en
el control de ésta. Incluye intervenciones sociales y ambientales destinadas a beneficiarla

y protegerla mediante la prevencién y solucion de los principales problemas de salud, y

evita concentrarse unicamente en el tratamiento y curacion (OMS, 2016).
Factores de riesgo y de proteccion en la salud mental
Son aspectos del ambiente o de la persona que hacen mas probable (factores de riesgo)

0 menos probable (factores protectores) que la persona pueda desarrollar un problema

especifico (Centro para la Salud y Desarrollo Comunitario, 2020). Aungque hablar de salud
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mental implica mucho mas que referirse solamente a trastornos mentales o
psicopatologias, no debemos dejar de hablar de estos y de las condiciones que pueden
generarlos. Asimismo, con la intencion de comprender los problemas de salud mental de
una manera mas sensible, contribuir a erradicar el estigma a las personas que padecen
alguno, asi como saber cuando es necesaria la atencion especializada y prevenir
afectaciones mayores a la salud mental, es necesario conocer qué son los factores de

riesgo y de proteccion en la salud mental.

Las enfermedades mentales tienen un impacto importante en la calidad de vida de las
personas y afectan el curso de otras enfermedades cronicas. Segun datos de la Encuesta
Mundial de Salud Mental, el riesgo de padecer depresion en una persona con diagnéstico
de diabetes es 2.2 veces mas frecuente que cuando no existe esta condicién, en las
personas con obesidad, la probabilidad de presentar depresion aumenta 2.8 veces y 4.4

la de presentar ansiedad.

En un estudio con docentes mexicanas, se identific6 un porcentaje importante de
sintomatologia depresiva, 16% presentaba sintomas severos y 85% sintomas leves o
moderados, con mayor prevalencia en el grupo etario de 25-34 afios; 80% no recibia
tratamiento. Las consecuencias de esto impactan en el desarrollo de los estudiantes de

forma directa (Soria-Saucedo, 2018)

Otra situacién que afecta a la poblacién que presenta algun trastorno mental es el estigma
social de vivir con una enfermedad mental, ya que son etiquetadas y viven una serie de
reacciones sociales negativas que pueden generar consecuencias adversas para su
bienestar, su adaptacion, su mejoramiento y su participacion social. En el caso de las
familias, si no son bien informadas y no sostienen conciencia sobre la enfermedad de su
familiar, los sentimientos predominantes pueden ser de verglienza y negacion de la
enfermedad, lo que lleva al ocultamiento, el secreto y, eventualmente, al aislamiento en
un afan de evitar que las demas personas (amistades y familiares) tengan noticias de la
presencia de la enfermedad en su ndcleo familiar (Corrigan & Watson, 2005; Angell et al.,
2005).

Condiciones que pueden afectar a la salud mental
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El estrés es la forma como el cerebro y el cuerpo responden a cualquier demanda; a
ciertos niveles puede afectar la salud, por lo que es importante prestar atencién a la forma
en que se afrontan los acontecimientos estresores de menor y de mayor importancia
(National Institutes of Health, s.f.). Visto desde un enfoque biopsicosocial se aborda como
un proceso que incorpora factores psicosociales estresantes, respuestas fisiologicas,
cognitivas, emocionales y conductuales, y como factor clave la interaccion de la persona

en su entorno (Lazarus & Folkman, 1984).

Los sintomas del estrés pueden afectar al cuerpo, los pensamientos, sentimientos y al
comportamiento. Es importante saber reconocer los sintomas comunes de estrés, ya que
esto puede ayudar a controlarlos (Mayo Clinic, 2019). Algunos efectos comunes del estrés

son los siguientes:
e Dolor de cabeza
e Tension o dolor muscular
e Dolor en el pecho
e Fatiga
e Malestares estomacales (colitis, gastritis, intestino irritable)
¢ Problemas de suefio
e Ansiedad
e |nquietud
e Falta de motivacién o enfoque
e Sentirse abrumada/o
e |rritabilidad o enojo
e Tristeza o depresion
e Consumo de comida en exceso o por debajo de lo normal
e Consumo excesivo de alcohol, tabaco u drogas ilegales
e Aislamiento social

e Practica de ejercicio con menos frecuencia
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El sistema inmune se ve afectado por la exposicion prolongada al estrés, ya que, al
estresarnos, se elevan los niveles de sustancias que disminuyen su funcionamiento, lo
gue nos vuelve mas susceptibles a contraer infecciones, prolonga la duracién de las
enfermedades infecciosas y el tiempo de cicatrizacion de heridas, esto aunado a que las
personas expuestas a estrés cronico pueden presentar habitos dafinos para la salud
como patrones de suefio alterados, mala alimentacion, sedentarismo, cOnsumo excesivo

de alcohol y tabaco (Gomez Gonzéalez & Escobar, 2006).

Altos niveles de estrés no manejados pueden facilitar también el abuso en el consumo de
sustancias psicoactivas (tabaco, alcohol y otras drogas), o a ser personas consumidoras

de fin de semana.

Esta dependencia inicia cuando una persona esta deprimida, angustiada o
estresada y empieza a consumir alcohol, por ejemplo, para disminuir las tensiones.
En ocasiones el consumo atenla la ansiedad, tristeza o los pensamientos
negativos y de anticipacion que generan angustia, por lo que algunas personas
pueden tomarlo como una especie de tratamiento que combate sus malestares, lo

gue puede generar adiccion (Zomosa, 2010, pag. 1)

Vivir con estrés de manera prolongada puede también generar sindrome de burnout, que
sera descrito a detalle mas adelante. Asi, podemos ver que el estrés afecta de mdltiples
maneras a nuestro organismo, aunque existe una gran diferencia entre el estrés temporal,
el cual ocasiona que los efectos fisicos sean de corta duracion, al estrés cronico, con
efectos sostenidos y cuyo impacto sera mayor. Mientras mas tiempo se experimente
estrés, el sistema de reacciones fisicas se mantendra& mas activado, ocasionando

mayores problemas de salud (American Psychological Association, s.f.)

Burnout en el personal docente

El agotamiento o burnout es una alteracion en el estado de bienestar y la funcionalidad de
la persona que se relaciona con su area laboral, y que se manifiesta por alteraciones
conductuales, somaticas, emocionales y/o intelectuales. Ademdas, es un sindrome
conceptualizado como resultado del estrés cronico en el lugar de trabajo que no se ha
manejado con éxito (Gastaldi et al., 2014). De acuerdo con Bosqued (2006), se pueden

distinguir diferentes grados en el burnout:
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e Leve: las manifestaciones y sintomas generan un malestar, insatisfaccion y

agotamiento, que entorpecen levemente la vida y la labor diaria.

e Moderado: las manifestaciones se agudizan, el estrés, la insatisfaccion y el
agotamiento son constantes, los sintomas fisicos se incrementan y la labor diaria

se ve perjudicada.

e Grave: los sintomas y manifestaciones tienen una intensidad elevada, pueden
aparecer patologias asociadas, el agotamiento, el desinterés y la insatisfacciéon es
total, las relaciones interpersonales se encuentran alteradas y la actividad laboral

se ve notablemente afectada o incluso se ha suspendido.

Maslach et al.,, (1996) describen 3 grupos de sintomas principales: agotamiento
emocional, (la persona se ve sobrepasada por las demandas laborales y disminuye su
energia), despersonalizacion (cinismo, la persona muestra desapego por el trabajo),
sentimientos de ineficacia (la persona se percibe con una falta de desarrollo personal). En
un estudio de Aldrete (2003), en poblacion mexicana, donde se incluyeron docentes de
educacion basica, se encontr6 que el 80% presentaba burnout global, la misma
investigadora en 2008, en docentes de media superior encontré un porcentaje similar
(80.8%) y en 2012, en docentes de preparatoria 50.4%; los factores asociados en los
diferentes estudios, fueron condiciones del lugar de trabajo, contenido de la tarea y la

interaccion social (Juarez-Garcia, 2014).

El papel de la escuela en la educacién socioemocional

Imbernon (1999: 121) al revisar los objetivos de la escuela, plantea que la escuela no
puede ya tener como Unico objetivo la transmisidon de conocimientos, sino que también
debe ocuparse de la educacién de la persona tanto en los aspectos individuales como
sociales. Al respecto afirma: La escuela y el aula como contextos donde las personas se
implican en actividades, asumen papeles y participan de relaciones sociales son
contextos donde se desarrollan las capacidades no sélo de tipo cognitivo sino también las

de tipo afectivo, moral y social.

La vida emocional funciona como un motor de las conductas que se registran en las
instituciones educativas. En la mayoria de los conflictos que se encuentran en la vida
cotidiana de los centros y de las aulas, estan implicados los factores emocionales y

afectivos que se construyen en la interaccién entre las personas que hacen vida en ella.
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En las discusiones acerca del rol de la escuela en la promocion de la inteligencia
emocional algunos preguntan que, si la escuela asume la promocién de la inteligencia

emocional estaria siendo negligente en su rol de ensefianza académica.

En efecto, esta pregunta a menudo es planteada en funcion de donde se sacara el
tiempo para ensefiar habilidades sociales y emocionales en un curriculum cerrado. Por su
parte, Ohm (1998) a partir de la revision documental de investigaciones y de experiencias
practicas, afirma que es posible ensefar las habilidades sociales y emocionales a partir

de un ambiente educativo.

Formula sugerencias acerca de cdmo crear un ambiente escolar seguro, calido y
cuidadoso, que conduzca tanto al aprendizaje académico como al desarrollo de
habilidades emocionales. También explora la relacién entre las habilidades emocionales y
personales y el rendimiento académico Elias, Hunter y Kress (2001: 138) destacan tres
condiciones como necesarias para desarrollar el aprendizaje social y emocional en las

escuelas:

e Las escuelas deben concebirse como comunidades de aprendizaje, donde el
aprendizaje emocional esté integrado con el académico. El consenso, la
colaboraciéon y la no culpabilizacibn son los principios que guian a estas
instituciones. Estos principios nutren un clima escolar positivo que muestra a
profesores, padres y estudiantes trabajando juntos para promover el aprendizaje.
Estas escuelas se caracterizan, al estar centradas en las relaciones y los procesos
sociales, por un aprendizaje significativo para la vida de los nifios mas que para

aprobar examenes.

e La formacion de los profesores y administradores para construir aprendizaje social
y emocional: Los profesores deben preocuparse no sélo por el desarrollo de las
habilidades sociales y emocionales de sus estudiantes sino también por su propio

desarrollo emocional y la aplicacion de esas habilidades.

e Los padres juegan un papel activo: asi como los padres juegan un papel
importante en el desarrollo académico, también lo juegan en el desarrollo
emocional de sus hijos. Por lo tanto, las escuelas a través de las escuelas para

padres u otras iniciativas, podrian contribuir a su preparacion.

En raz6n a lo anteriormente sefialado, se precisa que en las instituciones educativas se

pueden desarrollar iniciativas como la evaluacién del potencial emocional de sus
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miembros (profesores, estudiantes, padres, etc.), la identificacion de las redes
emocionales y del ambiente emocional de la institucién, el asesoramiento o apoyo
individualizado para profesores, estudiantes y padres, promociéon de campafias de

sensibilizacién emocional, desarrollo de programas de educacion emocional.

Formacién personal

La formacién de personal tiene como objetivo la mejora o la adquisicién de habilidades o
conocimientos que el profesional precisa para ser mas eficiente en su puesto de trabajo o

para optar a otros de mas categoria. Es decir, potencia el aprendizaje y el desarrollo.

Idalberto Chiavenato (Chiavenato, 2009) la define como “la transmisién de conocimientos
especificos relativos al trabajo, a las actitudes frente a aspectos de la organizacion de la

tarea y del ambiente y desarrollo de habilidades”. (pag. 65)

Otros dos expertos citados por Chiavenato, Steinmetz y Campbell, creen que la formacién
de personal “es un proceso educativo para la formacion del recurso humano dirigido a la

adquisicion de las habilidades para una tarea especifica”.

Formacién profesional

La Formacién Profesional es el conjunto de acciones que tienen como propésito la
formacion socio-laboral para y en el trabajo, orientada tanto a la adquisicion y mejora de
las cualificaciones como a la recualificacion de los trabajadores. La Formacién Profesional
permite compatibilizar la promocion social, profesional y personal con la productividad de

la economia nacional, regional y local.

El ambito de la Formacién Profesional se organiza en su interior segun, el tipo de
propésito formativo, y la forma de acceso, en: Capacitacion laboral; Formacion profesional
inicial organizada a su vez en tres niveles de certificacion; y en la Formacion Profesional

Continua.

Sus objetivos especificos son: preparar, actualizar y desarrollar las capacidades de las
personas para el trabajo, cualquiera sea su situacion educativa inicial, a través de
procesos que aseguren la adquisicion de conocimientos cientifico-tecnolégicos y el
dominio de las competencias basicas, profesionales y sociales requerido por una o varias
ocupaciones definidas en un campo ocupacional amplio, con insercion en el ambito

econdmico-productivo.
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Las ofertas de Formacion Profesional contemplan la articulacion con programas de
alfabetizacion o de terminalidad de los niveles y ciclos comprendidos en la escolaridad

obligatoria y post-obligatoria.

Las instituciones educativas y los cursos de Formacion Profesional certificados por el
Registro Federal de Instituciones de Educacion Técnico Profesional y el Catalogo

Nacional de Titulos y Certificaciones podran ser reconocidos en la educacion formal.

Formacién profesional docente

Para lograr la transformacion de la educacion se requiere de una revision de la formacion
y el desarrollo profesional docente. La profesionalizacién de los maestros debe comenzar

desde su formacion inicial y ser continua durante toda su vida laboral.

Ademas, exige que los maestros cuenten con apoyos necesarios para facilitar su
guehacer como educadores y contribuir a su desarrollo profesional, también que tengan
acceso a recursos pedagogicos innovadores, una formacién continua y asesoria técnica-
pedagdgica para trabajar de manera planeada, actualizada, orientada al aprendizaje de
los estudiantes y a la soluciéon de problemas diarios y diversos que se presentan en el

aula.

Con el fin de ordenar este proceso de profesionalizacién del magisterio y construir un
nuevo sistema basado en al mérito, se cre6 el Servicio Profesional Docente el cual define
los mecanismos para el ingreso, la promocion, el reconocimiento y la permanencia de los

maestros.

Los concursos para el ingreso al Servicio Profesional Docente deben asegurar la
idoneidad de los nuevos maestros, y también debe tomar en cuenta el contexto en el que
el docente se encuentra. Por ello, la informacion que resulte de estas evaluaciones sera
de utilidad para la mejora permanente y podra atender los requerimientos de cada

maestro.

Asimismo, todos los docentes deben presentar periodicamente una evaluacion de su
desempefio con el fin de fortalecer y actualizar su desarrollo profesional y asi, a lo largo
de su trayectoria laboral, los maestros que acrediten un buen desempefio seran

beneficiados de promociones y reconocimientos que estimulen su desarrollo profesional.

PERSPECTIVAS REFERENCIALES
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El tema de la gestion de las emociones es un tema de abundante analisis en cuanto lo
gue se ha investigado referente a él un aspecto importante de la propuesta de Educacién
Socioemocional tiene que ver con establecer y delimitar los objetivos que persigue, asi
como las estrategias y herramientas de las que se vale para alcanzarlos, en este sentido,
es importante recordar que su caracter es de orden pedagdgico, de manera que la puesta
en practica de esta no genere confusiones metodoldgicas o conceptuales asociadas a la

psicologia o a las ciencias de la salud.

Aunado a ello se mencionan algunas teorias y practicas desarrolladas por diferentes

autores asi:

La expresion de las emociones de Charles Darwin En el afio 1872 promovidé su obra
llamada: “La expresién de las Emociones, en la cual dio a conocer tanto seres humanos

como animales reflejan emociones de diferente manera.

La obra La expresion de las emociones en los animales y en el hombre es el texto donde
Darwin expresa con mayor exhaustividad sus ideas sobre los procesos psicologicos.
Podemos considerarlo como el libro psicoldgico de este autor y a Darwin como el padre
de la Psicologia Comparada. No obstante, como sefiala Fernandez (1984), " El origen del
hombre” hubiera sido suficiente, de no existir "La expresion de las emociones’, para dar
lugar a la Psicologia comparada" (pag. 14), sefialando que las ideas psicoldgicas
aparecen a lo largo de toda la obra de Darwin, demostrandose de esta forma que era un

area en la que estaba especialmente interesado.

El hecho de que el autor de la obra mas extensa sobre evolucion anatémica de las
especies, la maxima autoridad en biologia de su tiempo y padre de la moderna biologia
haya dedicado tanto tiempo al estudio de la conducta y a la relacién entre funcién y
constitucion (o forma), posibilita el que biologia y psicologia establezcan una serie de
puntos de unién que tardaron mucho tiempo en entender posteriormente tanto la biologia
como la psicologia cientifica. Hoy en dia no puede entenderse la conducta en ausencia de
los aspectos biolégicos y evolutivos, asi como es inconcebible comprender los cambios y
el equilibrio biolégico sin hacer referencia a las influencias del comportamiento (para
muestra compréndase la influencia del comportamiento humano en la extinciébn de
especies, aumento del agujero de la capa de ozono, efecto invernadero, o cambio

climético debido a la emision de CO2).
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Las concepciones neodarwinistas sobre las emociones son de una extraordinaria
actualidad. Vamos a centrarnos solamente en una cuestion, cual es la de que una de las
posiciones tedricas mas significativas actualmente defiende la existencia de una serie de
emociones basicas, de las que emergerian el resto de las reacciones afectivas. Tales

emociones basicas se distinguirian por las siguientes caracteristicas:

e Son universales en su expresion y reconocimiento. Se presentan en todos los
individuos de la misma especie y cualquiera de ellos puede reconocer las
emociones basicas en cualquier individuo, independientemente de factores étnicos

o culturales.

e La expresion se produce sin necesidad de aprendizaje, o que se constata en las

investigaciones realizadas con nifios y ciegos de nacimiento.

La polémica sobre la existencia de emociones basicas, en fin, lejos de estar zanjada, es
un tema de palpable actualidad. Si consideramos que quienes defienden la existencia de
emociones béasicas se basan en posiciones claramente neodarwinistas, podemos
constatar la influencia que todavia posee el autor de El origen de las especies en la

psicologia actual.

Payne y su propuesta

W.L. Payne (1986) plantea el eterno problema entre la emocién y la razén, propone que
se unifique las emociones e inteligencias, con el propésito de que en las escuelas se
ensefien respuestas emocionales a los discentes, ya que plantea que la ignorancia
emocional puede ser nefasta para el individuo, aunado a ello hace un llamado a los

gobiernos para que se interesen por los sentimientos individuales.

Inteligencias multiples

Las y los docentes demandan muchas herramientas y ayudas al interior de la escuela,
gue le permitan ser mas asertivo y eficaz a la hora de transmitir las ensefanzas,
establecer y fijar las técnicas mas adecuadas se dificulta, teniendo en cuenta esto
Gardner (1995), en su teoria de inteligencias mdultiples, en la cual revela que el ser
humano posee nueve tipo de inteligencias entre ellas la inteligencia interpersonal, que son
las que tienen que ver por el medio del conocimiento, la comprension, percepcion, valor y

expresion individual.

21



El concepto de inteligencia emocional: Salovey y Mayer (1990) y Goleman (1996) han
profundizado y difundido el concepto de inteligencia emocional, asi como destacado su
importancia en la educacion integral del individuo. Se resalta la modificabilidad de la
inteligencia emocional en el sentido de que a diferencia de lo que ocurre con el cociente
intelectual, la inteligencia emocional puede mejorar a lo largo de la vida. Yoney (2000)
reconoce que, aunque algunos rasgos de la inteligencia emocional son determinados
genéticamente, las habilidades de la inteligencia emocional pueden ser aprendidas a
través de la experiencia y también es posible desarrollarla a través de la orientacion
profesional. Goldie (2002) sostiene que la idea esencial es que nuestras emociones
pueden educarse: se puede ensefiar a reconocer las emociones y se puede aprender a

controlarlas.

La psicologia humanista que defiende la bondad basica de los seres humanos, asi como
su tendencia a lograr niveles cada vez mas altos de desarrollo. Aunque han sido
numerosas las contribuciones a la psicologia humanista, destacan los aportes de Maslow
(1982) y Rogers (1977, 1978), quienes sefalan que una de las metas de la educacion es
satisfacer las necesidades psicologicas basicas, ya que no puede alcanzarse la
autorrealizacion mientras no sean satisfechas las necesidades de seguridad, pertenencia,
dignidad, amor, respeto y estima. Aspectos estos Ultimos totalmente relacionados con la
afectividad. La teoria de las inteligencias multiples de Gardner (1995) hace un significativo
aporte a la educacién al integrar los estudios de la mente y del cerebro, corroborando que
la mayoria de las personas posee un gran espectro de inteligencias. Aportes de la
neurociencia: Desde el campo de la neurociencia, destacan las contribuciones de
MacLean (1993), Le Doux (1999) y Damasio (1994) que han permitido profundizar el
conocimiento acerca de la estructura del cerebro y de su funcionamiento, contribuyendo a

la construccion del concepto de cerebro emocional.

¢, Por qué hablar de emociones?

Desde el principio de los tiempos el ser humano y las emociones han estado presentes
evolucionando a través del tiempo para nuestro cuidado, pues se encuentran en el centro
de quienes somos, como fuimos criados, nuestra naturaleza. Siendo una estructura
continua y entrelazada algo que no debemos de dejar de conocer sino darle un
significado. En la actualidad las emociones es un amplio campo de investigacion en

diferentes ambitos de la vida, pero, no obstante, el estudio de emociones tiene
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antecedentes una historia que conviene tener presente para poder emplazar conceptos y

pensamientos.

El término “emocion” ha demostrado estar presente en la antigiiedad, siendo un concepto
complicado de definir teniendo diferentes interpretaciones dependiendo a quien le
preguntemos, pues desde mi perspectiva lo considero como lazos que unen a las
personas con lo que esta afuera; es decir, su entorno (el mundo, con otros o incluso con

uno mismo).

Aristoteles define la emocion como: “Aquellos sentimientos que hacen que la condicién
gue un individuo se transforma a tal grado que, si juicio quede afectado, y que van
acompafados de placer y dolor” (Aristoteles, 1378 a 20). El nos menciona que la
experiencia emocional suele estar ligado al conocimiento moral. Por tal motivo en algunas
obras realizadas usa diferentes descripciones detalladas de las pasiones comunes que
afecta a los seres humanos en su relacién con los demas y que en general deben ser
manejadas adecuadamente para alcanzar en sus palabras “La perfeccion de la naturaleza

humana”.

¢,Nos vamos mas a fondo?

Concepto y caracteristicas de una emocion por el lado cientifico

La concepcion y el estudio de las emociones en el comportamiento humano cambi6
notablemente a finales de los 60 y en la década de los 70; entre otras, las investigaciones
de Lang y colaboradores (Lang y Lazovik, 1963; Lang, 1968 y 1971) llevaron a proponer
gue se agruparan todas las variables observables en tres categorias: cognitiva, fisiolégica
y motora: observando que estos tres sistemas de respuesta se correlacionaron
escasamente entre si. Como consecuencia de estos trabajos y otros (Lacey, 1967; Paul y
Bernstein, 1973; Rachman y Hodgson, 1974; Hugdahl, 1981; Himadi, Boice y Barlow,

1985 y 1986, etc.), adquieren relevancia empirica conceptos que hacen referencia a:

El componente fisiolégico de las emociones son los cambios que se desarrollan en el
sistema nervioso central (SNC) y que estan relacionados con la presencia de

determinados estados emocionales.

Son tres los subsistemas fisioldgicos que estan relacionados con las emociones (Davidoff,
1980): el SNC, el sistema limbico y el sistema nervioso autonomo. Durante los procesos

emocionales se consideran particularmente activos los siguientes centros del SNC:
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corteza cerebral, hipotdlamo, amigdala cerebral y médula espinal. La corteza cerebral,
también llamada "cortex", es una lamina gris, formada por cuerpos de neuronas, que
cubre los hemisferios cerebrales y cuyo grosor varia de 1,25 mm en el Iébulo occipital a 4
mm en el I6bulo anterior. Davidoff y Sloman coinciden en que la corteza cerebral activa,

regula e integra las reacciones relacionadas con las emociones.

El hipotdlamo es una compleja zona de sustancia gris que se extiende, en cada
hemisferio, por debajo del tdlamo. Forma parte del sistema limbico y juega un papel
importante en la regulaciéon de la vida emocional y las funciones vegetativas. Constituye
una parte muy pequefia del volumen del encéfalo anterior y, sin embargo, es decisivo

para la organizacion de una variedad de procesos autonomos y de la conducta.

La amigdala cerebral es un grupo de neuronas con forma de almendra situado en el
I6bulo temporal del cerebro, en el area encefalica llamada sistema limbico, contigua al
hipocampo. Esta relacionada con las sensaciones de ira, placer, dolor y temor. La médula
espinal es la parte del sistema nervioso contenida dentro del canal vertebral. Cumple dos

tipos de funciones:

1. Conductora: Ya que conduce informacién sensitiva por medio de las fibras
nerviosas aferentes que llegan al encéfalo, y ademas conduce respuestas u
ordenes, que llegan del encéfalo, a las fibras nerviosas eferentes que salen de la

médula hacia otras partes del cuerpo.

2. Elaboradora: Ya que es un centro elaborador de respuestas reflejas ente estimulos

que llegan por las fibras nervios aferentes.

Las emociones estan relacionadas con procesos electroquimicos, procesos neutrales y
procesos fisiolégicos o cambios corporales. Tanto el sistema endocrino como el sistema

nervioso son fundamentales para activar y mantener las emociones.

La forma reticular, al igual que la corteza cerebral, forma parte del sistema nervioso
central, y ejerce dos efectos contrarios sobre la actividad motora. Por un lado, facilita o
estimula tal actividad, y por el otro la deprime. Estudios llevados a cabo en laboratorios
muestran que la formacién reticular del tallo cerebral y estructuras adyacentes cerebrales
(hipotdlamo) son necesarias para el inicio y mantenimiento del estado de vigilia y

conciencia.
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La mayoria de las teorias intentan explicar que la emocion hace alusion a diferentes
estructuras del sistema nervioso, las cuales posiblemente estén relacionadas de algun
modo con las emociones. La teoria de e Lindsley (1951), da importancia a la formacién
reticular y se ha dado a llamar teoria de la activacion (arosual). Segun ella los impulsos
sensoriales, sean viscerales o somaticos llegan a la formacion reticular donde se integran

y se distribuyen en el hipotalamo donde estimulan el centro del diancafelico de alerta.

Otra region importante es la corteza prefrontal, que se encuentra en la parte delantera del
cerebro. La corteza prefrontal esta involucrada en la regulacion de las emociones y en la
toma de decisiones racionales y conscientes. También juega un papel importante en la

inhibicion de las respuestas emocionales inapropiadas.

Ademas, el sistema limbico, que incluye la amigdala, el hipocampo y otras estructuras
cerebrales, estd involucrado en la regulacion de las emociones y en la memoria
emocional. En resumen, el cerebro y las emociones estan estrechamente relacionados, y
diferentes regiones del cerebro trabajan juntas para procesar y regular nuestras
respuestas emocionales. Entonces, las emociones son respuestas psicolégicas y
fisiologicas complejas que son estimuladas a través de lo interno o externo que
experimentamos los seres humanos a través de los dias, llamandolo de otro modo
podriamos decir que las emociones se van a describir como estados subjetivos de &nimo
gue influyen en la forma que cada uno de nosotros percibe y nos relacionamos con el

entorno.

Por esta razén ya hace demasiado imprescindible acercarnos al vato mundo de las
emociones para comprendernos mejor. Entonces, una emocion se produce cuando las
informaciones sensoriales llegan a nuestros centros emaociéneles del cerebro que, aunque
no lo crean es ahi donde se genera toda esta informacién, es asi, que como consecuencia

se producen respuestas que en ocasiones pueden ser inconscientes o inmediatas.

Los érganos encargados de este proceso es el sistema nervioso autonomo (SNA), donde
el neocértex interpretara la informacién, del tal forma este mecanismo percibe una
perturbacion y la emocion se genera como una respuesta a un acontecimiento externo o

interno (pensamiento, imagen, fantasia, conducta, etc.)

Figura 1. ( Cémo se genera una emocion?

EVENTO
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Bisquerra, R. (2003): “Educaciéon emocional y competencias basicas para la vida”, RIE,
vol. 21-1, 12.

A través del esquema podemos observar que las emociones, segun Bisquerra, se va a
producir por medio de un acontecimiento, seguida de una valoracion, que ocasiona un
planteamiento neuropsicolégico, 0 un comportamiento 0 una actitud cognoscitiva y en el
caso que produzca un comportamiento este ocasiona una predisposicion a la accion con

el entorno.

Es asi como llegamos a nuestro siguiente autor Zaccagnini (2004) para él las emociones
“son una compleja combinacion de procesos corporales, perceptuales y motivacionales
que producen en las personas un estado psicologo global, que puede ser positivo 0
negativo, de poca o mucha intensidad y de corta o larga duracién, y que genera expresion
gestual que puede ser identificada por las demas personas” (Zaccagnini, 2004: 61). Se

trata de un concepto que ofrece una descripcion del fenédmeno que contempla:

1. Las caracteristicas de los estados emocionales que se agrupan alrededor de tres
dimensiones basicas: cualidad, intensidad y duracion. Dimensiones que se
corresponden con los términos siguientes: afecto, sentimiento, estado de &nimo,
reaccion emocional. La cualidad emacional representa el grado de activaciéon
(cognitiva, fisiologica y motora) que acarrea la reaccion emocional, el grado de
expresion de esta respuesta, asi como la fuerza con que se experimenta
subjetivamente; respecto a la duracion de las emociones, hay que decir que los
estados emocionales pueden ser respuestas puntuales a ciertas situaciones o

predisposiciones que perduran en el tiempo.

2. La combinacién de los tres componentes fundamentales de las emociones:
fisiologico, cognitivo y conductual. Una emocidon siempre supone cambios

fisioldgicos en nuestro organismo. Cuando estamos teniendo alguno de estos
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cambios solemos darnos cuenta de ello, y lo interpretamos en algin sentido. Nos
sentimos alegre, tristes, aunque no siempre somos conscientes de esos estados,

ya que podemos tener la atencion en otros estimulos.

3. La expresion de las emociones. Las personas presentamos patrones especificos
de expresion corporal cuando estamos sometidos a determinados tipo de
emociones relacionadas con la interaccién social y la supervivencia biol6gica. Por
lo tanto, las emociones, ademas de ser un estado psicologico interno del individuo,

tienen una dimensién externa de comunicacion

Es asi como podemos decir que las emociones van a ser respuestas corporales,
cognitivas y conductuales que adoptamos y aplicamos las personas ante todo aquello que
Nnos ocurre, pues creamos O proyectamos, es algo asi como respuestas a estimulos,
donde son las funciones cerebralmente complejas, donde se fusiona lo innato, lo vivido y

lo aprendido.

Como ya lo habiamos mencionado anteriormente no hay un concepto Unico de emocion,
una de las razones del porgue resulta bastante dificil dar una definicion que contemple
satisfactoriamente todas las dimensiones de la experiencia emocional. Sin embargo, hay
acuerdo en que las emociones son funciones cerebrales complejas con tres componentes
mas o menos visibles o explicitos: el cognitivo, fisiolégico y conductual. En este aspecto
tiene repercusiones educativamente hablando: implica abordar integralmente el trabajo

del cuerpo, mente y conducta en la atencién de las emociones.

Es necesario precisar qué no son las emociones y detenerse en sus funciones, Darder y
Bach enumeran lo que a su entender no son o no significan las emociones, con el objetivo
de seguir ampliando la perspectiva y desarticular ciertos clichés heredados del pasado, y

aun muy extendidos, que nos dificulta identificarlas:

e Acepcion habitual en emplearla con el término: el significado de emocién se

reduce al de la expresién emocionarse.

» Hacer referencia a su duracion, naturaleza y magnitud: las emociones no reducen
a una serie de estados puntuales, con un principio y un final claramente
delimitados que sobrevienen o inesperadamente y desencadenan una serie de
reacciones incontroladas o impulsivas. Es cierto que las emociones basicas

pueden presentarse, pero la vivencia emocional en su conjunto tiene un caracter
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persistente y sostenido, impregna a la persona. Desde el momento que somos

seres en proceso de relacion constante con el mundo externo e interno.

e Se le otorga una connotacién negativa con frecuencia a las emociones que
describe a las personas como demasiados emocionales o se dice que necesitan
controlar sus emociones. Las emociones no son estados absolutamente
irracionales de lo que tenemos que liberarnos contra lo que tenemos que

prevenirnos.

e Cuando hablamos de emociones no estamos refiriendo a sacudir fuertemente los

animos o provocar impactos emocionales fuertes en las personas.

e Las emociones no tienen un caracter exclusivamente individual, sino que la mayor
parte de nuestras emociones tienen su origen en las relaciones que establecemos

con otras personas, en la familia, tradicion y cultura a la que pertenecemos.

e La dimension expresiva de las emociones. No hay que confundir expresar las
emociones con dejarnos llevar por ellas, no se trata de liberarlas de cualquier
forma, sin ningun tipo de medida o contencidn, sino de tomar conciencia de ellas,
orientarlas y guiarlas con la ayuda de la razén, adquirir nuevos recursos,

competencias personales para aprender gestionarlas oportunamente.

El componente subjetivo de las emociones es el conjunto de procesos cognitivos
relacionadas con la respuesta emocional a determinado estado del entorno y cambios
fisioldgicos. EI componente subjetivo de las emociones informa al individuo del objeto
(origen externo o interno) de su experiencia. El comportamiento se organiza en torno a tal
objeto favoreciendo metas y planes destinados a enfrentarse o lidiar con él. Si este
componente subjetivo no llega a ser interpretado como una experiencia emocional, es
probable que la persona perciba otros componentes del estado emocional, en especial los
somaticos, como alteraciones de su normal devenir. EI componente conductual es el
comportamiento perceptible de las personas relacionado con estados mentales
emocionales Todas las emociones poseen unos componentes conductuales particulares
gue son la forma en que éstas se muestran externamente. Son en cierta medida

controlables, basados en el aprendizaje familiar y cultural de cada grupo:
e Expresiones faciales.

e Acciones y gestos.
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e Componentes no linglisticos o de la expresion verbal.

La observacion del comportamiento de una persona permite inferir qué tipo de emociones
esta experimentando. Las expresiones faciales, el lenguaje no verbal, el tono de voz, los
movimientos del cuerpo, etc., aportan sefiales de mucha precision sobre el estado
emocional. Pero este componente se puede disimular. Por ejemplo, las expresiones
faciales surgen de la actividad combinada de unos 23 musculos, que conectan

directamente con los centros de procesamiento de las emociones.

Esto hace que el control voluntario no sea facil; aunque, siempre se puede engafiar a un
potencial observador. Aprender a gestionar las emociones se considera un indicador de
madurez y equilibrio que tiene efectos positivos sobre las relaciones interpersonales. El

componente cognitivo nos permite identificar un estado emocional y ponerle un nombre.

El etiquetado de las emociones estd limitado por el dominio del lenguaje. Por eso, el
conocimiento de las propias emociones y su denominacion es un primer aspecto de la
educaciéon emocional. Asi pues, el sentimiento es una parte, y s6lo una, de un marco mas
amplio que es la emocién. Aungue al alargarse el sentimiento mas alla de la emocion, se

puede olvidar su origen a partir de una emocion.

En otras palabras, el cerebro y las emociones estan intimamente relacionados pues son
procesos complejos que implican tanto procesos psicolégicos como fisiolégicos, y el
cerebro es el 6rgano central en el procesamiento de estos procesos. Existen varias
regiones del cerebro que estan implicadas en la regulaciéon de las emociones. Una de las
mas importantes es la amigdala, que se encuentra en el I6bulo temporal del cerebro. La
amigdala es la encargada de procesar y almacenar informacién emocional y de activar

respuestas emocionales apropiadas en situaciones de amenaza o estrés.

La gestion emocional en la labor docente implica el reconocimiento y regulacién de las
propias emociones, asi como la capacidad de comprender y responder adecuadamente a
las emociones de los estudiantes. Cuando los docentes son capaces de gestionar sus
emociones de manera efectiva, pueden mantener un ambiente de aprendizaje positivo,
aumentar la motivacién de los estudiantes y mejorar la comunicacion y las relaciones con

ellos.

Por otro lado, si los docentes no gestionan adecuadamente sus emociones, pueden
experimentar agotamiento emocional y estrés, lo que puede tener consecuencias

negativas para su salud y bienestar general. EI agotamiento emocional puede llevar a la
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desmotivacion, el desinterés y la falta de compromiso en la labor docente, lo que a su vez
puede afectar el rendimiento y la satisfaccion de los estudiantes que hablaremos mas

adelante con detalle.

Ademas, cuando los docentes no gestionan adecuadamente sus emociones, pueden
actuar de manera impulsiva o inapropiada en situaciones conflictivas o estresantes, lo que

puede afectar negativamente la dinamica del aula y la relacién con los estudiantes.

En resumen, la gestion emocional es fundamental para el éxito y el bienestar de los
docentes y sus estudiantes. Los docentes que aprenden a gestionar sus emociones
pueden fomentar un ambiente de aprendizaje positivo y saludable, mejorar su satisfaccion
y compromiso laboral, y prevenir el agotamiento emocional y el estrés. Por lo tanto, se
deben fomentar programas de capacitacion y apoyo para que los docentes adquieran
habilidades de gestibn emocional y puedan llevar a cabo su labor de manera efectiva y

saludable.

La escuela normal y las emociones

El presente capitulo se desglosa la descripcién del contexto de la Escuela Normal de
Zumpango en el cual se llevd a cabo la investigacion con referente a la gestion de
emociones que presentan los docentes en formacion con respecto a los ambitos dentro de
su préactica y vida cotidiana; identificando si son capaces de reconocer dentro del proceso

las emociones bésicas e identificar y que sucede con ello.

Mondejar (2009) refiere que, en la etapa de vida estudiantil, el estudiante ante las
situaciones de ensefianza-aprendizaje experimenta diferentes emociones. El ambito
educativo conlleva un sinfin de responsabilidades que implican un aumento de ciertas

emociones como son la ansiedad, miedo, estrés, angustia, felicidad, tristeza, alegria, etc.

Con lo anterior demuestra que el contexto en el que se desenvuelve el docente en
formacién es un factor para su vulnerabilidad a las diferentes situaciones que pueden
generar un desequilibrio en su vida y en consecuencia generar un estado emotivo
manifestando por cambios a nivel cognitivo y/o psicolégicos como son el estrés, ansiedad,

depresion, etc.; los cuales pueden o no repercutir dentro de las practicas.

Antecedentes
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La plantilla docente de la escuela normal que predominan se inclina con mayor énfasis al
abordaje de contenidos, cumplimientos de planes y programa de estudio que marca el
perfil de egreso, aplicando una evaluacién del aprendizaje como un componente
fundamental del proceso educativo en un sentido formativo para identificar los aciertos y
las dificultades de la ensefianza y el aprendizaje; asi como las causas que la ocasionan y
con ello disefar estrategias de perfeccionamiento de la actividad educativa teniendo la
premisa de que los instrumentos y formas de evaluar se utilicen para promover el
reconocimiento y el logro de una amplia gama de conocimientos, valores y sobre todo

actitudes establecidos en el plan de estudios.

Asi, el trabajo del docente de la escuela normal, se encamina a realizar acompafamientos
diferenciados en lo tedrico, pedagdgico, didactico, metodolégico, técnico, instrumental y
tecnolégico, que contribuya a fortalecer los niveles de logro y desempefio de los
estudiantes, sin perder de vista los enfoques de los planes y programas de estudio, las
normas y acuerdos que lo regulan, asi como los contextos sociales, culturales, linglisticos
e ideoldgicos. Para tal caso se anexan, a este programa, algunas propuestas para

desarrollar dicho acompafiamiento.

El plan de estudios 2018 de la Licenciatura en Educacion Primaria puedo identificar dos
cursos donde estan enfocados de manera superficial la educacion socioemocional, los
cuales son en el primer semestre; El sujeto y su formacién profesional siendo primera
unidad como pregunta ¢ Por qué ser docente en el siglo XXI?, proponiendo un andlisis y
reflexion acerca de la trayectoria de vida, motivos, condiciones, recurriendo a conceptos
de motivacion para ampliar la comprension acerca de si mismo de la profesion que se ha

elegido.

A pesar de los cambios dentro de la malla curricular donde se aborda la educacion
socioemocional esta va enfocada a solo un curso en el tercer semestre donde se abordan
temas enfocadas a la perspectiva de los estudiantes, creando estrategias y siguiendo

metodologias para poder dar resolucion a un problema.

Tomando en cuenta las competencias que definen al perfil de egreso se agrupan en cinco

grandes campos:

e Habilidades intelectuales especificas: capacidad para comprender el material
escrito, tener el habito de la lectura, expresar ideas con claridad y sencillez, ha

desarrollado las capacidades de describir, narrar, explicar y argumentar, plantear y
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analizar problemas de desafios intelectuales, capacidades propicias para la
investigacion cientifica y seleccionar informacion que necesite para su actividad

profesional.

Dominio de los contenidos de ensefianza: conoce los propositos de sus contenidos
y enfoques que se establecen para la ensefianza, ademas de tener dominios, sabe
establecer una correspondencia adecuada entre la naturaleza y grado de
complejidad de los contenidos educativos con procesos cognitivos y nivel de

desarrollo de sus estudiantes.

Competencias didacticas: disefia, organiza, pone en practica estrategias ya
actividades didacticas, adecuadas a los grados y formas de aprender de los
estudiantes tomando en cuenta el contexto en el que estd inmersa la escuela a
propésito de conocimiento, d desarrollo de habilidades de formacién valoral
establecidos en los lineamientos y planea de estudio de la educacion primaria. “Es
capaz de establecer un clima de relacién en el grupo que favorece actitudes de
confianza, autoestima, respeto, disciplina, creatividad, curiosidad y placer por el

estudio, asi como el fortalecimiento de la autonomia personal de los educandos”

Identidad profesional y ética: asume como principios de su acciéon y de sus
relaciones con los estudiantes, las madres y los padres de familia y sus colegas,
los valores que la humanidad ha creado y consagrado a lo largo de la historia:
respeto y aprecio a la dignidad humana, libertad, justicia, igualdad, democracia,
solidaridad, tolerancia, honestidad y apego a la verdad, asume su profesion como
una carrera de vida, conoce sus derechos y obligaciones y utiliza los recursos al

alcance para el mejoramiento de su capacidad profesional.

Capacidad de percepcion y respuestas las condiciones sociales del entorno de la
escuela: Aprecia y respeta la diversidad regional, social, cultural y étnica del pais
como un componente valioso de la nacionalidad, y acepta que dicha diversidad

estara presente en las situaciones en las que realice su trabajo.

Los cuatro pilares de la educacion y lo socioemocional.

Para cumplir el conjunto de las misiones que les son propias, la educacién debe

estructurarse en torno a cuatro aprendizajes fundamentales que en el transcurso de la

vida seran para cada persona, en cierto sentido, los pilares del conocimiento: aprender a
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conocer, es decir, adquirir los instrumentos de la comprension; aprender a hacer, para
poder influir sobre el propio entorno; aprender a vivir juntos, para participar y cooperar con
los demas en todas las actividades humanas; por Gltimo, aprender a ser, un proceso
fundamental que recoge elementos de los tres anteriores. Por supuesto, estas cuatro vias
del saber convergen en una sola, ya que hay entre ellas multiples puntos de contacto,

coincidencia e intercambio.

Mas, en general, la enseflanza escolar se orienta esencialmente, por no decir que, de
manera exclusiva, hacia el aprender a conocer y, en menor medida, el aprender a hacer.
Las otras dos formas de aprendizajes dependen las mas de las veces de circunstancias
aleatorias, cuando no se les considera una mera prolongacion, de alguna manera natural,
de las dos primeras. Pues bien, la comision estima que, en cualquier sistema de
ensefianza estructurado, cada uno de esos cuatro “pilares del conocimiento” debe recibir
una atencion equivalente a fin de que la educacion sea para el ser humano, en su calidad
de persona y de miembro de la sociedad, una experiencia global y que dure toda la vida

en los planos cognoscitivos y practico.

e Saber conocer: En cuanto a medio, consiste para cada persona en aprender a
comprender el mundo que la rodea, al menos lo suficiente para vivir con dignidad,
desarrollar sus capacidades profesionales y comunicarse con los demas. Como
fin, su justificacion es el placer de comprender, conocer, de descubrir. Aprender
para conocer supone, en primer término, aprender a aprender, ejercitando la

atencion, la memoria y el pensamiento.

e Aprender a hacer: esta mas estrechamente vinculado a la cuestién de la forma
profesional: ¢como ensefiar a los estudiantes a poner en practica sus
conocimientos y, al mismo tiempo, ¢,cémo adaptar la ensefianza al futuro mercado
del trabajo, cuya evolucién no es totalmente previsible? La comision procurara

responder en particular a esta ultima interrogante.

e Aprender a vivir juntos: este aprendizaje constituye una de las principales
empresas de la educacion contemporanea. Demasiado a menudo, la violencia que
impera en el mundo contradice la esperanza que algunos habian depositado en el
progreso de la humanidad. Ademas, en la practica escolar cotidiana, la
participacion de los docentes y estudiantes en proyectos comunes puede

engendrar el aprendizaje de un método de solucion de conflictos y ser una
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referencia para la vida futura de los jovenes, enriqueciendo al mismo tiempo la

relacion entre educadores y educandos.

e Aprender a ser: un principio fundamental: la educacién debe contribuir al desarrollo
global de cada persona: cuerpo y mente, inteligencia, sensibilidad, sentido
estético, responsabilidad individual, espiritualidad. Todos los seres humanos
deben estar en condiciones, en particular gracias a la educacion recibida en su
juventud, de dotarse de un pensamiento autbnomo y critico y de elaborar un juicio
propio, para determinar por si mismos qué deben hacer en las diferentes

circunstancias de la vida.

Los cuatro pilares de la educacién que acabamos de describir no pueden limitarse a una
etapa de la vida o a un solo lugar, ademas de ser para el aprendizaje a lo largo de toda la
vida la gestibn de emociones sobre todo el aprender a ser puede ser una habilidad

importante para apoyarte a nosotros como docente y estudiantes.

No obstante, cuando surjan situaciones que requieren ser abordadas de manera
especifica e inmediata, los docentes intervendran; si lo considera necesario o conveniente
dard seguimiento y propondra situaciones que planeara con anticipacién para apoyar a
sus estudiantes, de acuerdo con lo que se pretende favorecer en esta area. Entonces, en

la intervenciéon docente es fundamental:

Ser sensible y respetuosa hacia la vida de los estudiantes y sus condiciones particulares;
evitar etiquetas y prejuicios hacia los nifios debido a sus condiciones, creencias, modos
de crianza, por el trabajo de las familias, sus caracteristicas fisicas o cualquier otra
condicion.

Brindar seguridad, estimulo y condiciones en las que los estudiantes puedan expresar las

percepciones acerca de si mismos y sobre el sentido del trabajo escolar.

Crear condiciones para adquirir valores y desarrollar actitudes que pondran en practica en
toda actividad de aprendizaje y en toda forma de participacion e interaccion con la

escuela.

Ser una figura en quienes pueden confiar para favorecer que los estudiantes hablen,
expresen lo que sienten y viven cuando enfrentan situaciones de maltrato, violencia o que

les causa miedo e inseguridad. Esto especialmente importante asumir que la seguridad
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emocional que desarrollen es una condicion para lograr sus bienes estar y una disposicion

mas efectiva ante las oportunidades de aprendizaje

En este sentido, los docentes asumen la funcion de acompafante en el proceso de
descubrimiento, exploracién y desarrollo de las posibilidades de sus estudiantes,
promoviendo situaciones de aprendizaje que enfrentan de diversas maneras, sin limitarse

a esquemas o metodologias rigidas que en ocasiones podemos utilizar.

Los principios acerca de la gestion de las emociones

A través de estos perfiles, dominios, criterios e indicadores, una materia de
socioemocional que debemos cubrir como una asignatura mas los docentes no contamos
con herramientas que nos ayuden a alcanzar estos aprendizajes que necesitamos, es asi
como tomamos en cuenta también el marco para la excelencia en la ensefianza y la
gestion escolar en Educacion basica, donde podemos observar los perfiles profesionales,
criterios e indicadores para el personal docente, esto se establece en los articulos 3ro, 31
y 73 de la Constitucion Politica de los Estados Unidos Mexicanos y en las leyes
secundarias, la reforma educativa llevada a cabo en 2019 orienta al Sistema Educativo
Nacional (SEN) para garantizar el derecho a la educacion de las nifias, los nifios vy
adolescentes con un enfoque de derechos humanos e igualdad sustantiva, asi como
incidir en una cultura educativa que prevalece la correspondencia y el impulso de

transformaciones sociales dentro de la y escuela y de la comunidad.
Propdsitos
Los perfiles, dominios, criterios e indicadores tienen los propdésitos siguientes:

Favorecer la comunicacién, vinculacion, el didlogo y trabajo colaborativo en las escuelas y
supervisiones escolares, con las autoridades educativas, dependencias e instituciones, a

fin de que apoyen en la mejora de las practicas profesionales y el servicio educativo.
Dominios, criterios e indicadores del perfil de las maestras y los maestros

En el marco de los elementos sefialados se establecen los dominios son los siguientes,
los cuales permiten organizar atributos, presentados en criterios e indicadores que son
deseables en el ejercicio de la funcion educativa y, en su conjunto, pretenden contribuir a

una educacién de excelencia.
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Una maestra, un maestro que asume su quehacer profesional con apego a los

principios filosoficos, éticos y legales de la educacion mexicana

Asimismo, las maestras y los maestros manifiestan habilidades y actitudes para la
construccion de una escuela laica y democratica, en la que se garantiza que los
estudiantes reciban una educacion de caracter nacional, desde el reconocimiento de lo
diverso y plural que caracteriza a nuestro pais por no haber culturas o saberes que estén
por encima de otros, y laica, es decir, ajena a cualquier credo religioso, fundamentalismo

o dogmatismo ideolégico, de acuerdo con en el articulo 3° constitucional.

Reconoce que su trabajo cotidiano contribuye al bienestar, dignidad y buen trato de los
estudiantes, sus familias y la comunidad, en particular de quienes se encuentran en zonas

con alta marginacién y vulnerabilidad.

Se compromete con su formacion profesional permanente, conforme a sus necesidades
profesionales, asi como a los retos que implica en su enseflanza el logro de los

aprendizajes y bienestar de sus estudiantes.

Emplea el didlogo, el intercambio de experiencias y la reflexiébn sobre la practica como
herramientas que apoyan su aprendizaje profesional, y el de sus colegas de la escuela,

zona escolar u otros espacios educativos.

Una maestra, un maestro que conoce a sus estudiantes para brindarles una

atencion educativa con inclusion, equidad y excelencia

Este dominio considera que un aspecto fundamental en la practica docente es el
conocimiento que la maestra y el maestro tienen de las nifias, los nifios 0 adolescentes
con quienes trabaja; es decir, para que su intervencién educativa sea pertinente, es
necesario que tengan como referente las pautas del desarrollo fisico, cognitivo, linguistico,
social y emocional, infantii o adolescente, y que conozcan sus caracteristicas y
condiciones de vida asociadas a sus ambientes familiares, culturales, territoriales y
escolares en los que, por ejemplo, las formas habituales de usar el lenguaje, relacionarse

y aprender de los demas es distinta entre unos y otros.

Dialoga con sus estudiantes de forma respetuosa y empdética, a fin de conocer su
situacion de vida, necesidades de aprendizaje, intereses, ideas y emociones, como base

para impulsar nuevos aprendizajes.
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2.3.1 Tiene altas expectativas acerca de las capacidades y posibilidades de aprendizaje y
desarrollo intelectual, fisico, ético, estético y emocional de los estudiantes, de modo que

sean personas felices y trasciendan en todos los ambitos de su vida.

Una maestra, un maestro que construye ambientes favorables para el aprendizaje y

la participacion de todas las nifias, los nifios o adolescentes

Este dominio plantea el conjunto de conocimientos, habilidades y actitudes que las
maestras y los maestros ponen en practica para que todos sus estudiantes aprendan con
gusto, participen con conciencia de sus fortalezas y alcancen el maximo logro de
aprendizaje; esto demanda, un trabajo pedagdgico intencionado y continuo con ellas y
ellos, manifestar saberes, experiencia, interés en la vida de cada quien, asi como tener

conocimiento y aprecio de la diversidad presente en el grupo o grupos escolares.

Reconoce la importancia de la formacion integral de los estudiantes al disefiar actividades
gue fomentan el desarrollo socioemaocional, el pensamiento critico, la lectura y escritura,
las artes, el cuidado de la salud, la igualdad de género, una cultura de paz y la proteccion
del medio ambiente.

Establece una comunicacion asertiva con los estudiantes que facilita y estimula su
participacion en las actividades de aprendizaje y el gusto por aprender.

Una maestra, un maestro que participa y colabora en la transformacion y mejora de

la escuela y comunidad

Este dominio apunta a las habilidades y actitudes de la maestra y el maestro para
colaborar en el trabajo de la escuela encaminado a prestar un servicio educativo
incluyente, intercultural, equitativo y de excelencia, lo cual le demanda comprometerse
con una cultura de aprendizaje, donde la maxima aspiracion comudn sea la formacion

integral los estudiantes.

Muestra disposicion para trabajar con sus colegas, de forma colaborativa, responsable y
critica, para contribuir a que la escuela ofrezca un servicio educativo de excelencia.

Establece un didlogo profesional con sus colegas al compartir conocimientos y
experiencias cotidianas, asi como hallazgos de la literatura e investigacion educativa que
aportan a su aprendizaje profesional y mejora del trabajo pedagdgico.

Comunica de forma asertiva a las familias lo que espera de ellas para apoyar la tarea
educativa, considerando sus condiciones culturales, linguisticas, sociales, laborales y
econdmicas, y brindando mayor atencién a aquellas que lo requieran.

La Secretaria de Educacion Publica busca que estos perfiles profesionales muestren lo

mas valioso de la labor de las maestras y los maestros mexicanos para apreciarla en su
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amplio sentido ético, su dimensiébn humana y contribucion a la transformacién social, sin
adjudicarles responsabilidades que corresponden a otros &mbitos o actores sociales. En
este sentido, pretende que la maestra y el maestro inspiren a otras personas para actuar y
buscar mejores condiciones de desarrollo y bienestar de la comunidad. Finalmente, el
perfil resalta la importancia del trabajo colaborativo, el aprendizaje profesional en el
terreno de la practica y fuera de ella, la toma conjunta de decisiones fundamentadas en
evidencias acerca del aprendizaje de los estudiantes, y la importancia de fomentar la
convivencia armonica, ademas de la necesaria comunicaciéon y colaboracion con las

familias y la comunidad.

Si nos damos cuenta todos estos atributos seleccionados que busca la Secretaria de
Educacion Publica tiene relacion con la gestion de emociones, ya sea que estemos
hablando de una constante comunicacion asertiva que se dé con todos los actores que
tienen que ver con la educacién ya sean con las y los estudiantes, con las familias y un
dialogo profesional con los colegas, pues la comunicacién asertiva que nos hacen
mencion es un estilo de comunicacion que implica expresar las emociones, necesidades y
opiniones de manera clara y directa, sin atacar ni ofender a las demas personas. Es un
enfogque que nos permite comunicar de manera efectiva, esto implica ser honesto, directo
donde también implica respetar las emociones, necesidades y opiniones de la otra

persona, escuchando con atencion lo que tiene que decir.

Nuevas habilidades docentes en la nueva escuela mexicana

Los docentes que aprenden a gestionar sus emociones pueden fomentar un ambiente de
aprendizaje positivo y saludable, mejorar su satisfaccion y compromiso laboral, y prevenir
el agotamiento emocional y el estrés. Por lo tanto, se deben fomentar programas de
capacitacion y apoyo para que los docentes adquieran habilidades de gestion emocional y

puedan llevar a cabo su labor de manera efectiva y saludable.

Veamoslo desde los rasgos deseables del nuevo maestro que nos dice la nueva escuela

mexicana
Las competencias que definen al perfil de egreso se agrupan en cinco grandes campos:

e Habilidades intelectuales especificas: capacidad para comprender el material
escrito, tener el habito de la lectura, expresar ideas con claridad y sencillez, ha

desarrollado las capacidades de describir, narrar, explicar y argumentar, plantear y
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analizar problemas de desafios intelectuales, capacidades propicias para la
investigacion cientifica y seleccionar informacion que necesite para su actividad

profesional.

e Dominio de los contenidos de ensefianza: conoce los propositos de sus contenidos
y enfoques que se establecen para la ensefianza, ademas de tener dominios, sabe
establecer una correspondencia adecuada entre la naturaleza y grado de
complejidad de los contenidos educativos con procesos cognitivos y nivel de

desarrollo de sus estudiantes.

e Competencias didacticas: disefia, organiza, pone en practica estrategias ya
actividades didacticas, adecuadas a los grados y formas de aprender de los
estudiantes tomando en cuenta el contexto en el que estd inmersa la escuela a
propésito de conocimiento, d desarrollo de habilidades de formacién valoral
establecidos en los lineamientos y planea de estudio de la educacion primaria. “Es
capaz de establecer un clima de relacién en el grupo que favorece actitudes de
confianza, autoestima, respeto, disciplina, creatividad, curiosidad y placer por el

estudio, asi como el fortalecimiento de la autonomia personal de los educandos”

e |dentidad profesional y ética: asume como principios de su accién y de sus
relaciones con los estudiantes, las madres y los padres de familia y sus colegas,
los valores que la humanidad ha creado y consagrado a lo largo de la historia:
respeto y aprecio a la dignidad humana, libertad, justicia, igualdad, democracia,
solidaridad, tolerancia, honestidad y apego a la verdad, asume su profesion como
una carrera de vida, conoce sus derechos y obligaciones y utiliza los recursos al

alcance para el mejoramiento de su capacidad profesional.

e Capacidad de percepcion y respuestas las condiciones sociales del entorno de la
escuela: Aprecia y respeta la diversidad regional, social, cultural y étnica del pais
como un componente valioso de la nacionalidad, y acepta que dicha diversidad

estara presente en las situaciones en las que realice su trabajo.

Es asi como tomamos en cuenta también el marco para la excelencia en la ensefanza y
la gestibn escolar en Educacién basica, donde podemos observar los perfiles
profesionales, criterios e indicadores para el personal docente, esto se establece en los
articulos 3ro, 31y 73 de la Constitucién Politica de los Estados Unidos Mexicanos y en las

leyes secundarias, la reforma educativa llevada a cabo en 2019 orienta al Sistema
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Educativo Nacional (SEN) para garantizar el derecho a la educacion de las nifias, los
nifilos y adolescentes con un enfoque de derechos humanos e igualdad sustantiva, asi
como incidir en una cultura educativa que prevalece la correspondencia y el impulso de

transformaciones sociales dentro de la y escuela y de la comunidad.

A través de estos perfiles, dominios, criterios e indicadores, una materia de
socioemocional que debemos cubrir como una asignatura mas los docentes no contamos
con herramientas que nos ayuden a alcanzar estos aprendizajes que necesitamos,
analicemos el cuadro del cuidado de si mismos que nos proporciona la SEP en el

desarrollo de habilidades en las 5 dimensiones de la Educacién socioemocional.

DE LO INDIVIDUAL DE LO SOCIAL DE LO EMOCIONAL COGNITIVO.
Autoconocimiento Habilidad/ Empatia Habilidad/Indicadores | Funciones Habilidades
Indicadores cognitivas asociadas
Atencion. Autoestima: identifica | Bienestar y trato | Sensibilidad hacia | Cognitivas 0 | Sensacion
dificultades y pide | digno hacia otras | personas y grupos | frias:
Conciencia de las . L Percepcién
apoyo a alguien de | personas. qgue sufren exclusion
propias emociones. . o Eleccién  del
su confianza. o discriminacion. Memoria
Sensibilidad hacia estimulo.
Autoestima. ) . .
Aprecio y gratitud: | otras personas y | Se involucra en Confianza
. ! Planeacion de
Aprecio y gratitud. agradece a  sus | grupos que | acciones para brindar
. L, la tarea Seguridad
maestros, familia y | sufren exclusion o | apoyo a personas o
Bienestar. ~ s .
compafieros por la | discriminacion. grupos  que  han | Metacognicion Agradecimiento
ayuda que le sufrido  exclusion o
brindan. discriminaciones Empatia: Solidaridad
p.05|t|vas as.omadas a | |3 teoria de la Reflexién
dichas acciones de mente.
apoyo. Compasién
La regulacion
AUTORREGULACION | Autogeneracién de | COLABORACION | INTERDEPENDECIA | emocional Reciprocidad
emociones: evalla Tolerancia
Metacognicion. Responsabilidad. Corresponde de isi6
9 los distintos puntos P P La decision
. manera solidaria a la | afectiva (Frade .
Regulacion de las | de vista de una | nclusion. avuda v aportaciones ) ( Agencia
emociones. situacién aflictiva Y yap Rubio L., 2020;
i ue revive de los isefi Resiliencia
para  generar un Interdependencia. | 9 Disefio de
demas. i i
estado de bienestar situaciones Planeacion
didacticas.
AUTONOMIA iniciativa personal: Planeacion
L Todo ello
Lleva a la préactica | i
iciati isi implica:
Iniciativa personal. Toma decisiones en iniciativas que p
funcién de lo que le .
Identificacion de a promuevan la | Pensamiento
beneficia a él o a los P
necesidades y solidaridad 'y la | critico,
demas; reconoce . . L,
busqueda de solucion. Y » reciprocidad para el | argumentacion
aquellas  decisiones bienestar colectivo. ,
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Toma de decisiones y | que lo perjudica

compromiso.

comunicacion,
libertad,
democracia,
dialogo,

honestidad,

respeto a la

El desarrollo de habilidades en las 5 dimensiones de la educacién socivesidesional (SEP,

Aprendizajes clave 2017

Al analizar la tabla podemos observar que el area de Educacion Socioemocional propone
cinco dimensiones, que, en conjunto, guian tanto el enfoque pedagdgico como las
interacciones educativas. Estas se interrelacionan entre los ambitos de la Educacién

Socioemocional, los planos de interaccion individual y social.

Estas dimensiones surgen a partir de la literatura cientifica que sefala categorias
similares para el trabajo socioemocional, se considera que estas dimensiones dinamizan
las interacciones entre los planos individual, socio-ambiental, creando y sosteniendo la
posibilidad de a aprender ser, aprender a hacer, aprender a aprender y aprender a
convivir. Las dimensiones se cultivan mediante el desarrollo de las habilidades especificas
gue podemos observar en el cuadro de arriba, estas estan compuestas de tal forma que

tienen diferentes indicadores de logro para cada grado escolar.

Si bien las dimensiones de la Educacion Socioemocional se pueden comprender y
trabajar de manera independiente, es la interrelacion entre ellas lo que potencia el
desarrollo integral no solo de los estudiantes sino también de nosotros mismos. Las
dimensiones se cultivan mediante las habilidades especificas que las componen, las
cuales tienen diferentes indicadores de logro, estos indicadores de logro tienen un
caracter descriptivo y no prescriptivo, es decir, sefialan algunas conductas y actitudes que
los estudiantes pueden mostrar como resultados de haber desarrollado cada habilidad.
Sin embargo, este desarrollo no se limita a la manifestacion de las conductas

identificadas.

Ser sensible y respetuosa hacia la vida de los estudiantes y sus condiciones particulares;

evitar etiquetas y prejuicios hacia los nifios debido a sus condiciones, creencias, modos
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de crianza, por el trabajo de las familias, sus caracteristicas fisicas o cualquier otra

condicion.

Brindar seguridad, estimulo y condiciones en las que los estudiantes puedan expresar las

percepciones acerca de si mismos y sobre el sentido del trabajo escolar.

Crear condiciones para adquirir valores y desarrollar actitudes que pondran en practica en
toda actividad de aprendizaje y en toda forma de participacién e interacciéon con la

escuela.

Ser una figura en quienes pueden confiar para favorecer que los estudiantes hablen,
expresen lo que sienten y viven cuando enfrentan situaciones de maltrato, violencia o que
les causa miedo e inseguridad. Esto especialmente importante asumir que la seguridad
emocional que desarrollen es una condicién para lograr sus bienes estar y una disposicion

mas efectiva ante las oportunidades de aprendizaje.

Una comunicacion asertiva

La comunicacion asertiva es especialmente importante en la docencia pues permite a los
docentes comunicarse de manera efectiva con sus estudiantes, colegas y otros miembros
de la comunidad educativa, puede ser muy Util en situaciones conflictivas, ya que permite
a las personas comunicarse de manera afectiva y resolver problemas sin recurrir a la
agresion. Ademas, puede ayudar a la autoestima, la confianza de uno mismo ya que

permite expresar los pensamientos y emociones de manera clara.

Pero ¢ Por qué hablamos de comunicacion asertiva?, es bien sabido que ambas tienen
estrecha relacién, pues como lo habiamos mencionado anteriormente la comunicacion
asertiva implica expresar las emociones y necesidades de manera clara, pero también
implica respetar los sentimientos y necesidades de los demas. Para ser capaz de hacer
esto, es necesario tener habilidades de gestibn emocional. La gestibn emocional se
refiere a la capacidad de reconocer, comprender y regular tus propias emociones, asi
como las emociones de los demas. Cuando eres capaz de regular tus propias emociones,
puedes comunicarte de manera efectiva sin dejar que tus emociones te controlen y sin

herir a los demas.

En el contexto de la comunicacion asertiva, la gestibn emocional es importante porque te
permite expresar tus sentimientos y necesidades sin ser agresivo o defensivo. También te

permite escuchar los sentimientos y necesidades de los demas sin tomarlos
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personalmente o reaccionar exageradamente. la comunicacion asertiva y la gestion
emocional estan interconectadas, y ambas son importantes habilidades para establecer

relaciones interpersonales efectivas y saludables.

En el contexto del trabajo docente, la comunicacion asertiva y la gestion de emociones

son particularmente importantes en situaciones como:

e Dar retroalimentacion a los estudiantes: los docentes debemos poder dar una
retroalimentacion constructiva a los estudiantes sin ser demasiado criticos o herir
su autoestima. La comunicacion asertiva y la gestion emocional pueden ayudar a

los docentes a encontrar el equilibrio correcto.

e Manejar situaciones de conflicto: los docentes debemos poder maneras
situaciones de conflicto con estudiantes, colegas y padres de familia de manera
efectiva. La comunicacion asertiva y la gestibn emocional pueden ayudar a los

docentes a mantener la calma y encontrar soluciones constructivas.

e Colaborar con colegas: Los docentes deben poder colaborar de manera efectiva
con otros docentes y miembros del personal. La comunicacion asertiva y la gestion
emocional pueden ayudar a los docentes a comunicarse de manera clara y directa,

respetando las ideas y necesidades de los demas.

La comunicacion asertiva y la gestion de emociones son habilidades importantes en el
trabajo docente, ya que pueden ayudar a establecer relaciones interpersonales efectivas y

resolver conflictos de manera constructiva.

Emociones en los docentes en formacion

El grupo de docentes en formaciéon del cuarto grado de la licenciatura en educacion
primaria oscila entre las edades de 20 a 25 afios, predominando la edad de 21 con el
64.3% de las y los docentes, donde Piaget nos dice que se encuentran en el estadio de
operaciones formales, ya que en esta etapa se adquiere la capacidad de usar funciones
cognitivas abstractas y de resolver problemas considerando diversas variables. Se les
realizo un cuestionario ya que reside en la poca relacién directa con los docentes en
formacién, para asi con el propdsito de identificar si cuentan con herramientas sobre
“como gestionan sus emociones” para resolver problemas en su vida y en la practica

docente.
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De esta manera empezamos con la identificacion de las emociones béasicas tomando en
cuenta la rueda de las emociones de Plutchik es una herramienta que sirve de gran ayuda
para identificar cuales son las emociones basicas, que son primordiales para nuestra
supervivencia y el resto de las emociones mas complejas. Los diversos estados
emocionales son originados por la liberacion de neurotransmisores que convierten estas
emociones en sentimientos y finalmente en el lenguaje. A nivel conductual, las emociones
sirven para establecer nuestra posicion con respecto a nuestro entorno, y nos impulsan
hacia ciertas personas, objetos, acciones, ideas y nos alejan de otros. Las emociones
actian también como depdésito de influencias innatas y aprendidas. Poseen ciertas
caracteristicas invariables y otras que muestran cierta variacion entre personas, grupos y
culturas (Levenson, 1994). Las emociones que menciona el autor son las siguientes: ira,

asco, tristeza, felicidad, sorpresa y miedo.

Existe confusion entre sentimientos y emociones ya que ninguno de los docentes pudo
identificar la emocién asco las demas emociones presentan un indice bajo de
identificacion Es asi como comenzamos a analizar la gestion de emociones en su vida
cotidiana, tomando en cuenta tres aspectos en cada una de las preguntas, identifica sus
emociones, ignora sus emociones y no identifica sus emociones, donde las respuestas

mas frecuentes fueron ignorarlas.

Las emociones en los examenes es un hecho que se presenta de manera automatica;
Segun Kagan (2011) emocion alude a relaciones entre estimulos externos, pensamiento y
cambios de sentimientos internos. Las emociones béasicas se pueden inferir directamente
de las expresiones faciales: felicidad, miedo, enfado, tristeza, ansiedad y disgusto; los
cuales son hechos de percepcion destacada que obstan a la continuidad del pensamiento,
acompafan al éxito en respuesta a un desafio, comunican informacién a otra persona o
producen sintomas que disminuyen la capacidad de hacer. Algunos cientificos situan el
origen de la emocién en el cerebro mientras que otros lo localizan en los cambios de los
musculos faciales, todos estan de acuerdo en que existe cierto cambio del estado interno

y €S un rasgo necesario de los fenbmenos que llaman emotivos.

Por lo antes mencionado complicado tener una unidad de medida de las emociones,
debido a que son combinaciones de hechos que producen un fendmeno diferente a cada
una de sus partes y no son susceptibles de prediccion. Los cientificos han afirmado que
ningln estado emotivo ha sido precisado por una sola medida inequivoca de conducta

(Perinat, 2007). Por ejemplo, cualquier reaccién puede reflejar algun estado emotivo; es
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decir, el aumento del ritmo cardiaco puede acompariar tanto la risa y al llanto; el temor al
castigo 23 puede asociarse a reacciones diferentes como la amenaza de una golpiza,
contracciones estomacales, cefaleas y el observador puede estimar que el estado

sensible no es tanto la paliza sino el temor a alguien.

Bajo este contexto en este Ultimo semestre se encuentran cursando la materia
Aprendizaje en el Servicio donde se aportan elementos para reconocer y comprender la
particularidad del trabajo docente y busca que nosotros como docentes en formacién
elaboremos propuestas pedagdgicas en todos los campos de formacion académica dentro
de las escuelas primarias pero con ello conlleva otros desafios, responsabilidades que
debemos de cumplir como lo son: la elaboracion de planeaciones (donde estas deben ser
elaboradas semanalmente para entregarlas a revision tanto en las escuelas primarias por
parte de los titulares y en la escuela normal para que puedan ser selladas), dentro de este
semestre nos podemos encontrar otro reto al cual nos enfrentamos fue la realizacion del
proyecto de gestidn escolar ( esto implico retos de trabajos en equipos que a cada uno se

complicé cumplir y comunicarnos de una manera asertiva).

Esto sin dejar a un lado la reflexion si alguna clase salia mal y como se podia mejorarla,
elaboracion de materiales puesto que la intervencion mas prolongada en la escuela es
necesario para conocer Yy experimentar, manteniendo una participacion activa,
colaborativa y sensible a las demandas, problemas y expectativas de la comunidad, el
aula, los docentes, los estudiantes y padres de familia; por lo que es necesario considerar
que cada periodo de intervencion requiere del uso de insumos diferenciados: diagnosticos
institucionales y de aprendizaje de los estudiantes, analisis de contextos, condiciones
infraestructurales, recursos tecnologicos, caracteristicas de desarrollo cognitivo vy
socioemocional de los estudiantes acceso y conectividad, entre otros tantos, que resultan
vitales para planificar, elaborar secuencias didacticas, disefiar, construir y elegir
materiales y/o recursos didacticos para la ensefianza, el aprendizaje y la evaluacion de

los estudiantes.

Por estas razones estamos experimentando situaciones que nos mantienen bajo el estrés
constante desde que se inicia el octavo semestre siendo factores de riesgo para la salud
mental y fisica que explicaré mas adelante. Asi mismo el ser humano al irse
desarrollando en un mundo cambiante desde el momento de su nacimiento requiere del

desarrollo de la regulacién personal que involucra todos los aspectos de la adaptacion
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humana; es decir, las personas reaccionan ante los acontecimientos de su mundo y una

vez que lo logran, aprenden a regular esas reacciones manifestadas en emociones.

La habilidad para reaccionar depende de la habilidad para recuperarse de las reacciones;

por ejemplo, un muchacho que lleva a cuesta las emociones negativas es algo que puede

ser muy destructivo para él y los demas que conviven con él; mas sin embargo necesitan

de ayuda para la regulacion y como esta ayuda proviene de los ambientes y contextos

cercanos a ellos como son, su entorno familiar, los maestros, la institucién educativa, etc.

Por tanto, se dice que el desarrollo es la capacidad creciente de autorregulacién

expresada en la capacidad para funcionar de manera cada vez mas independiente en los

diferentes contextos.

Eysenck y Gutiérrez (1993) consideran que existen 6 categorias de emociones basicas;

las cuales tienen la funcidn de supervivencia y bienestar, con una duracién de corto plazo.

Tabla 1

Emociones Basicas consideradas por (Eysenck y Gutiérrez, 1993)

Emocién Descripcion

Miedo Manifestado por medio de la ansiedad,
incertidumbre e inseguridad. Con una
funcion de proteccion ante el peligro

Sorpresa Manifestado por sobresalto, admiracion y
desconcierto. Con una funcién orientadora
hacia las novedades.

Aversion Manifestado por disgusto, asco o
repugnancia. Con una funcion de rechazo

Ira Manifestado por rabia, enojo, furia e
irritabilidad. Con  una  funcion  de
destruccion.

Alegria Manifestado por emocion, euforia vy
contento. - Con funcién positiva.

Tristeza Manifestado por pena, pesimismo Yy
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soledad. Con una funcion de la integracion

personal.

Tomando en cuenta que las emociones se derivan de una estructura cognitiva del sistema
emocional como un todo, las emociones son estados emocionales internos que varian por
intensidad y que estan centrados predominantemente en el afecto, éste es simplemente
las reacciones evaluativas ante situaciones exitosas o de fracaso, estos conceptos los

analizaremos mas adelante.
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CAPITULO Ill: LA METODOLOGIA DE INVESTIGACION

En este capitulo se presenta la metodologia la cual se seleccion6 para dar respuesta al
planteamiento del problema de investigacién; asi mismo contiene la descripcién de la
muestra, las técnicas e instrumentos implementados para la recoleccion y captura de los

datos, donde se dara un analisis reflexivo acerca de las entrevistas aplicadas.

Descripcion de la metodologia

Sampieri (2014) sefiala que el enfoque cualitativo se selecciona cuando se busca
comprender la perspectiva de los participantes (individuos o grupos pequefios de
personas a los que se investigara) acerca de los fendmenos que los rodean, profundizar
en sus experiencias, perspectivas, opiniones y significados, es decir, la forma en que los

participantes perciben subjetivamente su realidad.

Para darle repuesta al planteamiento del problema se considera el método cualitativo
donde proporciona una visualizacion del desarrollo natural del suceso de estudio;
permitiendo la indagacion flexible y reconstruir la realidad tal cual como la observan los
involucrados en la investigacion; de esta manera determinante en las aportaciones de los
sujetos, es decir, esta directamente involucrando con las personas estudiadas y con sus
experiencias personales sin perder de vista su perspectiva analitica, es asi que se

considera la diversidad de ideologias y cualidades Unicas de los participantes.

El proceso de investigacion se inicia con una realidad a describir, la Escuela Normal de
Zumpango, partiendo de la premisa de que el mundo social es relativo, solo puede ser
entendida desde el punto de vista de los participantes estudiados que en este caso fueron
los estudiantes del 8vo semestre de la Licenciatura en Educacion Primaria. El
planteamiento del problema se considera flexible y se apoya en la teoria como un

referencial, guia y auxiliar.
Grupo de enfoque

Considerando la recoleccion de datos a través de los grupos de enfoque a grupos
pequefios (tres a 10 personas), Creswell (2005) indica que el tamafio de los grupos varia
dependiendo del tema: tres a cinco personas cuando se expresan emociones profundas o

tema. complejos y de seis a 10 participantes si las cuestiones versan sobre asuntos mas
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cotidianos, aunque en las sesiones no debe excederse de un numero manejable de

individuos.

Fuente de informacion

La fuente primaria o directa es el marco tedrico y empirico, proporciona datos de primera

mano ya descritos.

La fuente secundaria son los participantes de la investigacion, los informes y registros que
obtengan de la aplicacién de los instrumentos proporcionaran informacion relevante y (til

para dar respuesta a la interrogante planteada.

El instrumento que se manejara son las entrevistas y técnica de observacion completa,
donde nos menciona que como investigador estoy integrada a la poblacion de estudio por
ser miembro de la comunidad estudiada.

Instrumentos
Entrevistas pueden hacerse preguntas sobre experiencias, opiniones, valores, creencias,

emociones, sentimientos, hechos, historias de vida, percepciones, atribuciones, etcétera.

Categorias que se derivan de los objetivos de la investigacion.

Categoria Caodigo

Expresion de emociones en el Ultimo semestre

Perseverancia

Autorregulacién

Tolerancia a la frustraciéon

Autoeficacia

..>'Um

Matriz de relaciones entre categorias de analisis

Cddigo Sujeto 1 Sujeto 2 Sujeto 3 Sujeto 4
EE En ocasiones frustrada, | Sintiéndome Al momento de estar | Ay pues ahorita me
triste 'y enojada porque | estresado a principio | planeando me | hace sentir pues muy

sentia que no podia con | era como que esta, | frustraba porque a mi | estresada cansada y
todo eso, habia ocasiones | muy feliz porque ya | no me gusta planear, | harta de lo que estoy

en que me ponia a llorar y | iba a concluir un | me senti frustrada | haciendo se supone

pues no queria hacer nada y | trabajo de todo, pues | porque cada semana | que tendriamos que
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no hacia nada y sentia que
no podia en ese momento
seguir trabajando y

sintiéndome asi.

como tal se inici6 de
séptimo semestre y
pues estaba muy feliz
el poder empezar,
pero con el paso del
tiempo me empecé a
estresar mucho,
empecé triste por no

llevar avances.

Triste por pasar a las

asesorias que me

faltaba mucho por
leer y mucho por
escribir, necesitando

ponerme a trabajar

era lo mismo y era un

constante mm...
como... pues  si
frustracion porque

decia: ¢Como no voy
a saber esto? Si ya
se supone que ya lo
deberia de saber y
pues el hecho de no
ser creativa me
frustra también me

frustra mucho.

Ay pues ahorita hace

sentir  pues  muy
estresada cansada y
harta de lo que estoy
haciendo se supone
que tendriamos que
disfrutar este periodo,
pero pues no es no
es asi no es como me

imaginé

disfrutar este periodo,
pero pues no es no
es asi no es como me

imaginé

Volver a estructurar lo que
era necesario, fue a partir de
ahi que yo me sentia plena
diciéndome: necesitas
relajarte y comprender lo
que estas haciendo, donde
me tranquilicé, después ya

me senti muy plena porque

ya habia entendi6 la
construccién de ese
documento

Ponerme las pilas,
estar mas dedicado a
debo de

entregar y realizar.

lo que

Ahora me mentalizo y
me hecho porras para
poder terminar vy

finalizar los trabajos.

Tengo muchas fallas
al momento de
haberlo  presentado
no fallas sino areas
de mejora este me
hace sentir pues un
poco triste porque
pues eso es mucho
tiempo de estarlo
elaborando y que al
final pues no salga
habia

pensado pues si es

como  yo

triste que aprendiste
de ello aprendi que
pues tengo muchas

Pero pues por alguna
cosa tu éanimo en
bueno en mi caso, mi
animo determina
mucho lo que lo que
hago y pues ya no
hago las cosas vy
pues ahi me quedo
este pues sin hacer
nada pensando en
que

tengo  que

hacerlo, pero sin
hacerlo no buscando
no sé. Buscando una
solucién, sino que lo

aplazo y lo aplazo y
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areas de mejora en
cuestion de la
coherencia de los
textos eh  existe
mucha area de
mejora en cuestion de
la coherencia de mi

documento.

por lo cual lo entra a
del
documento ha sido

la construccién

muy, muy laboriosa le

he indicado.

Pues al inicio pensaba que
no iba a poder con ese
trabajo porque no tenias

estructuradas las ideas

Triste, porque yo
estoy consciente de
que

pude a ver

logrado un puntaje
mas alto, pero estoy
feliz porque ya
pensandolo bien ya
este valorando, pues

fue un puntaje en el

cual puse todo mi
esfuerzo y
dedicacion, este

momento puedo decir
que me siento feliz

con mi puntaje.

Me frustraba mucho el no
poder tener asesoria con la
maestra pues porque ella
tenia ocupaciones, entonces

me frustraba el no verla

Triste, porque yo
estoy consciente de
que pude a ver
logrado un puntaje
mas alto, pero estoy
feliz porque ya
pensandolo bien ya
este valorando, pues

fue un puntaje en el

cual puse todo mi
esfuerzo y
dedicacion, este

momento puedo decir
que me siento feliz

con mi puntaje.

Al principio me senti
contenta porque fue
una buena
puntuacion yo
considero que si a lo

largo ya de estar

pues si
comparandome  con
otros comparieros

porque yo no lo veia
como una

competencia.

Inconformidad por lo
que logré como que
no logré lo que yo
esperaba qué

aprendiste de ello que

bueno pues no
siempre salen las
cosas como lo

planeas y que a qué
tal vez tienes que
buscar las soluciones
mas adecuadas para
afrontarlas en el

momento

Creo que despejarme los

Cuestién de mi

Muchos, muchos
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fines de semana, por lo
menos tomar un dia de los
fines de semana y no hacer
nada, es algo que no hacia
siempre trabajaba los fines
de semana y me la pasaba
en la computadora y en
estas ocasiones he tomado
un dia para despejarme,
aunque sea en la tarde,
olvidarme de los pendientes
lo bueno y lo malo, creo que
eso me ha ayudado a
continuar con este trabajo

tan arduo en mi formacion.

confianza el tengo
mucha confianza de
mis capacidades sin
embargo pues si hay
ocasiones en las que
digo es que esta muy
dificil esto, pero yo
misma sé que puedo

lograr las cosas.

desvelos solo es
dormir en estos dias
como cuatro horas
este por dia. Y aun
asi no lo termino y
siento que no me va a
terminar que voy a
quedar inconclusa

que me voy a faltar

cosas y estoy en ese
tumor de que de que,
pues no me lo
acepten y que al final
en el examen
profesional, pues,
pues a pesar de que
tuve una puntuacion
bueno, pues vaya se
vaya todo ese

esfuerzo ahi.

Caddigo

Sujeto 5

Sujeto 6

Sujeto 7

EE

Me hubiera gustado el trabajo
algo que no sucedi6 simple y
sencillamente no nunca me lo
informé y pues yo considero
que ese fue eso o sea que no
repita la comunicacion no era
la adecuada nunca se dio
inclusién inmediata me daba
como que pues asi lo externo,
no como miedo como. Como
miedo de decirle maestra es
que, como hago esto como

esto porque no, no, no existia

Hacer el documento
practicamente, pues desde donde
me quedé que fue a la mitad
entonces si  fue complicado
retomar esa parte, causando que
me sienta estresada enojada
Mmmmm. Frustrada. Un poco, asi
como decepcionada de mi
porgue, 0 sea, si era como algo
gque no, o sea, no queria que
pasara a dejar toda la mera hora,

pero pues paso.

el ejecutar estrategias para
control de grupo me unas a
servian y otras no me servian y
pues cuando no me servian me

frustraba mucho
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el apartado de pues dame tus

dudas y vemos

Esto se puede llevar de la
mejor manera cuando la
comunicacion que se lleva de
una manera asertiva y también
cuando este. Pues se genera
todo en un dmbito de respeto,
obviamente siempre va a
haber este problema porque
pues con problemas me
refiero a que pues
precisamente eso no dar ese
ancho respecto a todas las
mociones que tienes que
desempefiar no es lo mismo
cuando quizas no estan tan
sobre ti o tal vez si me tienes
respecto a qué estan haciendo
como lo estaba haciendo y te
dejan esa libertad. Pero
cuando no lo hay es porque se

vuelve complicado como eso.

Ahorita en el segundo foro, pues
ya no me no me convenci6 al
100% en mi trabajo por los
comentarios que realizaron los
lectores. Entonces este, sin
embargo, considero que es un
buen trabajo

Hasta el momento va bien, me
ha permitido pues identificar mis
areas de oportunidad mis
fortalezas, eh, propuestas se

mejora

Fue algo que si me
complicaba al principio porque
no sabia sobre qué iba a ser
mi documento posteriormente,
pues siento que con el apoyo

de la tutora

A veces me queria como que
salir del salon. Pero nunca lo
hice y pues trataba de regular

mi enojo.

Y por lo mismo de que a pesar
de que llevaba una
comunicacién muy respetuosa
con mi titular siento que el
ambiente no, no siempre se
dio de la mejor manera fue un
ambiente de respeto si pero

no congeniaba.

Pues yo me senti. Pues bien,
conmigo porque dije bueno, es mi
resultado lo que yo tuve entonces,

pues yo me senti bien si

Bueno el examen lo senti un
poquito complejo y pues yo
tenia eh, pensé que iba a salir
mal por lo mismo de que me
senti muy frustrada en el

examen

Me yo tengo una situacién
extrafia conmigo que no me
doy cuenta de lo de lo bueno

que quizas me pasa

La Ultima semana este he recibido
decidme el tiempo para mi este
he decido ir al gimnasio con mi

hermana entonces me despejo un

El habito. Ay, no lo se. No, no
tengo habitos.
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solamente en un instante

como que lo venga a
reflexionar ya después me di
cuenta de que algo bueno, me
paso ya después cuando yo lo
estoy viviendo ahorita.
Un habito personal. No sé
pues mis habitos no han

cambiado mucho realmente.

poco de la escuela y pues
anteriormente, pues si me tomaba
el tiempo de descansar vy
dormirme un poco temprano, no
tan temprano porque pues era
complicado por las planeaciones y
todo eso, pero si este trataba
también de que los dias viernes

hacer lo que tenia que hacer y el

fin de semana, pues darme el
tiempo de sentarme en otras

actividades.

Hallazgos y resultados

Después de haberse definido la metodologia a utilizar en la investigacion y toda vez que
se ha realizado una recopilacion de datos, se cuenta ya con una vasta cantidad de los
mismos, de tal suerte que se puede dar paso al proceso del analisis. Esta etapa reviste de

una enorme importancia para cualquier investigacion
Las habilidades asociadas a la dimension de la autorregulacion

La autorregulacién la podemos ver desde la perspectiva personal y profesional,
considerado como la capacidad o habilidad para gestionar pensamientos, emociones, y
acciones, pues es un proceso importante que permite ver a los docentes en formacioén el
cdmo comportarse adecuadamente, realizar las tareas de manera oportuna. Estas
habilidades que se tiene para regular la propia conducta se entienden también como
funciones ejecutivas, es decir, con las capacidades cognitivas necesarias que tiene el ser

humano de gestionarse a si mismo para alcanzar determinados objetivos.

Los docentes que tienen dificultad para la autorregulacion tienden a tener problemas en
sus relaciones interpersonales y son mas propensas a tener problemas en su salud, o

emocionales.

Existen diferentes modelos que explican como se lleva a cabo la autorregulacion, entre
los mas destacados esta el modelo de Barry Zimmermann (2011), que plantea que la

autorregulacion consta de tres pasos:
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1. Fase de planificacion: se analiza la situacion, determina sus objetivos y toma en
cuenta cosas aprendidas para organizarse y lograr obtenerlos.
Fase de ejecucion: se ejecuta la conducta planificada.

3. Fase de autorreflexion: se evalla si se lograron los objetivos, esta fase se
retroalimenta a través de las experiencias y consecuencias obtenidas.

En las fases intervienen las siguientes habilidades

Autoconocimiento

Es la atencidon, conciencia de sus propias emociones, autoestima, aprecio y gratitud,

bienestar.

El autoconocimiento permite a los docentes en formacion comprender las fortalezas y
debilidades, al conocer sus propias habilidades, conocimientos y estilos de ensefianza,
con la finalidad de realizar mejor sus actividades, es el caso del sujeto 7 que puede

identificar un area de oportunidad.

“Lo mas complicado en este semestre fue la practica la practica porque mi grupo
era un poquito complicado, entonces el ejecutar estrategias para control de grupo
me servian y otras no me servian y pues cuando no me servian me frustraba
mucho y eso me llevaba a mi a veces, pues como a desinteresarme de lo que

estaba sucediendo en la clase” Sujeto 7

Cuando observamos quienes somos, lo que sabemos hacer o como nos comportamos se
tiene la capacidad de reflexionar pues bien Patricia Behisa (2017) menciona que el hecho
de conocerse a si mismo hard que sea més facil detectar estas areas, y nos permitird
empezar a trabajar mas en ellas. Al conocerse a si mismos, pueden ser mas efectivos

teniendo impacto positivo en el aprendizaje y desarrollo de los estudiantes.

Expresion de emociones en el ultimo semestre

El expresar emociones de manera adecuada y saludable es fundamental para el bienestar
emocional, cuando se reprimen constantemente estas se puede experimentar un aumento
del estrés o ansiedad. La expresiéon de emociones permite liberar una carga emocional

acumulada. Al reconocerlas y validarlas se puede tener una mejor comprension,
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necesidades ayudando a tomar decisiones mas conscientes permitiendo establecer

l[imites saludables.

Al realizar la entrevista donde los docentes en formacion al identificar sus emociones del
cdmo se sentian por este Ultimo semestre que estan pasando les permitié estar
conscientes de lo que estan pasando, siendo el estrés uno de los factores mas relevantes
y alarmantes, repercutiendo en ellos en su estado fisico, experimentandolo

emocionalmente como bien lo mencionan a continuacion:

“En ocasiones frustrada, triste y enojada porque sentia que no podia con todo eso,
habia ocasiones en que me ponia a llorar y pues no queria hacer nada y no hacia
nada y sentia que no podia en ese momento seguir trabajando y sintiéndome asi”

...Sujeto 1

“Ay pues ahorita me hace sentir pues muy estresada cansada y harta de lo que
estoy haciendo se supone que tendriamos que disfrutar este periodo, pero pues no

€s no es asi no es como me imaginé” ... Sujeto 4

“Si fue complicado retomar esa parte, causando que me sienta estresada enojada

Mmm, frustrada” ... Sujeto 6

Conaocer las emociones ayuda a comprender la de los demds, potenciando las relaciones
sociales, pues esta favorece el bienestar emocionar que repercute en un mayor bienestar

social y dentro del contexto escolar.
Teniendo como beneficio:

e Sentimiento de liberacion.

e Reducir el estrés mental.

e Abrirnos a escuchar y ser escuchados.

e Ser conscientes de lo que sentimos.
La expresion de las emociones ha sido una de las estrategias de afrontamiento que se
han estudiado en los Ultimos afios. El afrontamiento es un aspecto vital en la psicologia de
las personas adultas, y que se inicia en los primeros afios de vida. Desde este enfoque “lo
primordial en el andlisis del afrontamiento es la descripcién de lo que piensa y hace el
individuo cuando realiza esfuerzos dirigidos a afrontar, y su vinculo con las emociones
gue experimenta el sujeto en un momento determinado” (Gonzalez Angarita, 2009, p. 47).

Es decir, se trata de identificar las emociones que siente la persona durante sus
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estrategias de afrontamiento, asi como aspectos conductuales en situaciones

comprometedoras.

La expresion apropiada se refiere no a un parametro preestablecido de expresion
emocional, sino a tomar conciencia de que un estado emocional puede modificar el propio
comportamiento y el de otras personas, y comprender cOmo estas expresiones se pueden

enfatizar o moderar.

Perseverancia

Mostrar constancia de la persecucion de objetivos, a pesar de las dificultades; asi como
diferir las recompensas inmediatas a favor de otras mas a largo plazo que generan un
mayor grado de bienestar. Permitiendo seguir incluso cuando los resultados no son
visibles de inmediato pues se trata de superar desafios que tiene como en el aula y la vida
cotidiana. De esta mostrandolo a través de la construccion del documento de titulacion

donde se encuentran con diferentes retos como lo son:

“Volver a estructurar lo que era necesario, fue a partir de ahi que yo me sentia
plena diciéndome: necesitas relajarte y comprender lo que estas haciendo, donde
me tranquilicé, después ya me senti muy plena porque ya habia entendié la

construccion de ese documento” ... Sujeto 1

“Ponerme las pilas, estar mas dedicado a lo que debo de entregar y realizar. Ahora
me mentalizo y me hecho porras para poder terminar y finalizar los trabajos” ...
Sujeto 2

“Pero pues por alguna cosa tu animo en bueno en mi caso, mi animo determina
mucho lo que lo que hago y pues ya no hago las cosas y pues ahi me quedo este
pues sin hacer nada pensando en que tengo que hacerlo, pero sin hacerlo no
buscando no sé. Buscando una solucién, sino que lo aplazo y lo aplazo y por lo
cual lo entra a la construccion del documento ha sido muy, muy laboriosa le he

indicado” ... Sujeto 4

“Hasta el momento va bien, me ha permitido pues identificar mis areas de

oportunidad mis fortalezas, eh, propuestas se mejora” ... Sujeto 7

Se ha demostrado que la perseverancia afecta el rendimiento pues bien lo menciona
Gerhards y Christina (2020) esta debe de estar equilibrada con otros aspectos, como la

adaptabilidad, evaluacién y aprendizaje de los errores. Pues esta ayuda a superar los
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obstaculos y dificultades que se presentan, en ligar de rendirse ante los desafios, las
personas perseverantes buscan soluciones y se esfuerzan por encontrar superarlas, a lo

gue puedo mencionar lo siguiente:

e Los docentes perseverantes suelen poner un mayor esfuerzo y compromiso en su
trabajo, estando dispuestos a trabajar arduamente para lograr sus objetivos.

e Esto desde una mirada a resultados a largo plazo centrdndose para lograr sus
objetivos.

e Relacionada con la voluntad de aprender mejorando constantemente, buscando

oportunidades de desarrollo y crecimiento.

Autorregulacién

La autorregulacion es esencial para que los docentes sean efectivos en su trabajo y
puedan enfrentar los desafios y demandas que surgen en el entorno escolar de manera
adecuada. Los docentes deben ser capaces de regular su comportamiento en el aula,
especialmente en situaciones desafiantes. Esto implica aprender a manejar la frustracion,
mantener la calma y utilizar estrategias efectivas de manejo de conflictos, tomando como

referencia al sujeto 7, que nos menciona no lo siguiente:

“A veces me queria como que salir del salén. Pero nunca lo hice y pues trataba de

regular mi enojo” ... Sujeto 7

Por estas razones es esencial para que los docentes sean efectivos en su trabajo y
puedan enfrentar los desafios del entorno educativo. Implica el desarrollo de habilidades

emocionales, cognitivas y comunicativas, asi como el autocuidado.

Los autores de los enfoques apreciativo, relacional y de emociones secundarias,
consideran que las personas regulan sus emociones al poner en practica estrategias que
afectan a la emocion propia, a las emociones de los demas y a los comportamientos
asociados con ellas (Campos, Walle, Dahl, & Main, 2011). Al desarrollar la
autorregulacion, los docentes pueden mejorar su bienestar y rendimiento profesional, lo

gue a su vez beneficia a sus estudiantes y al ambiente escolar en general.

La vida cotidiana y sus experiencias son el detonante en el desarrollo socioemocional y
cognitivo de las personas. Por lo tanto, desde el punto de vista pedagégico se deben

favorecer situaciones didacticas que guarden una relacion estrecha con la realidad de los
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estudiantes, de manera que se pueda ilustrar y poner de manifiesto las habilidades
asociadas a la autorregulacién. Ademas, es importante considerar los siguientes factores

asociados a la autorregulacién en un contexto educativo.

Para que inicie un proceso de autorregulacion es necesario aceptar las emociones deben
ser reguladas, en practicar cuando se experimentan estados emocionales asociados a
respuestas impulsivas, que tienen como resultado el estrés, miedo o enojo. En este
sentido, los estudiantes deberan de reconocer en ellos mismos el beneficio de modular su

expresion emocional.

Tolerancia a la frustracion

Es la capacidad de hacer frente y manejar de manera saludable las situaciones
frustrantes o desafiantes sin sentirse abrumado o desmotivado, de esta manera nos va a
permitir mantener la calma, perseverancia frete a las dificultades, algo que los docentes
en formacion lo manejan bien por su manera de verlo ya que mencionan sus areas de
oportunidad de como ellos pueden mejorar a través de estos comentarios. Albert Ellis
(1957) menciona que hablar de la baja tolerancia a la frustracion consiste en el

comportamiento de las personas que eviten el dolor.

Uno de los elementos importantes a analizar en este ambito fue la obtencién de datos

donde resalto los siguiente:

“Al principio me senti contenta porque fue una buena puntuacién yo considero que
si a lo largo ya de estar pues si comparandome con otros compafieros porque yo

no lo veia como una competencia” ... Sujeto 3

“Inconformidad por lo que logré como que no logré lo que yo esperaba qué
aprendiste de ello que bueno pues no siempre salen las cosas como lo planeas y
que a qué tal vez tienes que buscar las soluciones mas adecuadas para

afrontarlas en el momento” ... Sujeto 4

Este factor es muy en comun debido a problemas, retos o situaciones de conflicto que no
parecieran tener una solucion evidente ni inmediata en el corto plazo; de ahi la necesidad
de apoyar a los docentes en formacién para que aprendan a modular la sensacion de
insatisfaccién o abatimiento, y generen emociones que conlleven a la calma a pesar de

las dificultades.

Autoeficacia
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Es valorar la capacidad para llevar a cabo acciones que le permitan mejorar la propia
realidad y la de los demas. Implica contar con un sentido de agencia, haber tenido
oportunidades practicas para llevar a cabo tales acciones, y tener un acervo de
experiencias previas que apoyen esa confianza personal. Por ende, Bandura (2005)
resalta que la autoeficacia es “aquello que determina la manera de pensar y actuar de
cada persona’ que se conoce cudles son sus capacidades, habilidades y limitaciones para

tener éxito o prevenir un fracaso.

Algunas acciones de autoeficacia adecuada identificadas en los docentes en formacién

son las siguientes:

“Creo que despejarme los fines de semana, por lo menos tomar un dia de los fines
de semana y no hacer nada, es algo que no hacia siempre trabajaba los fines de
semana y me la pasaba en la computadora y en estas ocasiones he tomado un dia
para despejarme, aungue sea en la tarde, olvidarme de los pendientes lo bueno y
lo malo, creo que eso me ha ayudado a continuar con este trabajo tan arduo en mi

formacién” ... Sujeto 1

“Cuestion de mi confianza el tengo mucha confianza de mis capacidades sin
embargo pues si hay ocasiones en las que digo es que esta muy dificil esto, pero

yo misma sé que puedo lograr las cosas” ...Sujeto 3

“La ultima semana este he recibido decidme el tiempo para mi este he decido ir al
gimnasio con mi hermana entonces me despejo un poco de la escuela y pues
anteriormente, pues si me tomaba el tiempo de descansar y dormirme un poco
temprano, no tan temprano porque pues era complicado por las planeaciones y
todo eso, pero si este trataba también de que los dias viernes hacer lo que tenia
que hacer y el fin de semana, pues darme el tiempo de sentarme en otras

actividades” ...Sujeto 6

En estos docentes en formacion podemos observar que llevan actividades que les permite
tener un descanso, donde a la vez estos fueron mas capaces de enfrentar los diversos

retos para lograr su obijetivo, al contrario de lo que podemos observar de los siguientes:
“El habito. Ay, no lo se. No, no tengo habitos” ... Sujeto 7
“Muchos, muchos desvelos solo es dormir en estos dias como cuatro horas este

por dia. Y aun asi no lo termino y siento que no me va a terminar que voy a quedar
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inconclusa que me voy a faltar cosas y estoy en ese tumor de que de que, pues no
me lo acepten y que al final en el examen profesional, pues, pues a pesar de que

tuve una puntuacion bueno, pues vaya se vaya todo ese esfuerzo ahi” ... Sujeto 4

Estos son aspectos alarmantes, ya que esta permite la creencia en la propia capacidad y
motivacion en la disposicion de enforzarse por las metas, cuando se muestra una
autoeficacia débil acostumbra a evitar nuevos desafios, no confia en sus capacidades y
habilidades, se considera que los fracasos forman parte de su vida. En este sentido la

autoeficacia es la que determina las competencias individuales.

Ahora bien, cuando hablamos de autorregulacién podemos decir que es una habilidad de
controlar nuestras emociones, en este caso de poder gestionarlas, del como se reacciona
a diversas situaciones que tenemos a lo largo del dia, el cual nos lleva que para poder
tener esta habilidad es necesario que contemos con otras mas como lo pueden ser las

siguientes:

e Conocer las emociones: uno puede considerar que el conocer nuestras emociones
€s un primer paso, pero también debemos aprender a validarlas, se puede tomar
un momento del dia para reflexionar, acerca de como se puede sentir uno,
recordando lo malo, preguntando: ¢ Qué puedes hacer para que todo mafiana fluya
mejor?

e Agradecer: la gratitud es una practica para hacer notar las cosas buenas que se
tiene en la vida, dandole un enfoque positivo y asertivo, esto nos permite dar
pausas, analizando de otro modo las dificultades con las que se enfrenta.

e Técnicas de relajacion y/o respiracion, e podria pensar ¢ por qué la respiracion si
es algo muy sencillo si lo hacemos todos los dias?, bueno al hacerse favorece a la
mente y el cuerpo.

e Atencion plena: o como muchas veces conocemos como meditacion, esta permite
mantener el foco de atencion en el momento presente, esta mezclada con los
ejercicios de respiracion puede calmar, dar paz y equilibrio.

Es importante tomar en cuenta cada uno de los aspectos analizados pues al momento de
integrarlos a la vida cotidiana que al mismo tiempo se desenvuelve en un contexto de
aprendizaje diario, permitiendo un desarrollo pleno pues segun Hegel (1807) consiste en
convertirse en ser un humano que siente, sabe y lucha por ocupar el lugar que quiere en
el mundo. Un ser humano que se reconocer como constructor y transformado se su

realidad con libertad y responsabilidad.
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Creo que esto se relaciona mucho con el ser un docente, que siempre esta aprendiendo,
encontrando desde la idea humanista son necesarias para satisfacer necesidades de
sentirse competente aportando lo mejor del talento, de lo que un docente puede otorgar a

cada uno de sus estudiantes.

CAPITULO IV: LA CAJA DE HERRAMIENTAS

Esta propuesta estd abocada en tomar los retos que enfrentamos dia con dia, con la
finalidad de tener una expresion asertiva de sus emociones, permitiendo un estado de

equilibrio de armonia entre EL entorno y consigo mismo.

Promoviendo los estilos de vida saludable, el ambiente laboral, la gestion de emociones
interpersonales, puesto que el estrés es la forma como el cerebro y el cuerpo responden a
cualquier demanda; a ciertos niveles puede afectar la salud, por lo que es importante
prestar atencién a la forma en que afrontamos los acontecimientos estresores de menor y

de mayor importancia (National Institutes of Heatlh, s.f.) que afecta:

e Elcuerpo

* Los pensamientos

e El comportamiento
Diario de aprendizaje: preguntas para autorregularse
Partiendo de que el diario de aprendizaje es una herramienta para registrar las
experiencias vividas en el aula y fuera de ella, donde se realiza un analisis-reflexivo sobre
contenidos, actividades, estrategias, organizacion de tareas del aula, considero que tiene

una gran utilidad favoreciendo identificar las dificultades por las que se pasan, algo que

nos podra ayudar para entender nuestra practica diaria.

Complementado dentro del diario para potenciar la autorregulacion por medio de las

siguientes preguntas:
e (;Qué dificultades estoy teniendo?
e ;Cbmo me senti el dia de hoy?

e ¢Tengo en cuenta mi estado emocional en el proceso a la hora de dar clases?

¢ Por qué?
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e ¢ He llegado a los objetivos que me propuse el dia de hoy?

Meditacion: una manera de ir mas lento, para relajarse y el cuerpo suelte el estrés, la
meditacion beneficia nuestras vidas a estar mas presente, conectando con los que mas

nos importa.

La meditacion es una habilidad de entrenar nuestra mente para sentirnos mas calmados y
despejados, en armonia con cuerpo, mente o vida.

La Dra. Sara Lazar (2018) menciona que algo cambia en nuestro cerebro cuando
meditamos durante 8 semanas podemaos ver cambios fisicos en las areas del cerebro
asociadas con el aprendizaje y la memoria, esas partes del cerebro aumentan de tamafo,
y las partes asociadas con la ansiedad y estrés se hace mas pequefia, es interesante
saber que ocurren cambios tanto fisicos como psicolégicos.

Es entrenar a la mente para que este mas presente, menos distraida.
Atencién plena: enfocarnos en la respiraciéon

Crear ambientes para dejar el estrés: visualizacion, lugares donde nos guste estar,
lugares, formas, olores, (sentimiento de meditacidn), atencién consciente.

Aprender a cambiar nuestra relacion con las emociones de estrés o ansiedad.

Reconocimiento: no somos nuestros pensamientos, reconocer para cambiar nuestra
perspectiva de nosotros y menos criticos.

Valoracién y gratitud

Considerar, pensar en las cosas que van bien, (algo que ocurra de manera recurrente,
salud fisica, personas que te rodean, el entorno o lugar donde vives), conectar con el

sentido de valoracion.

Reflexidn: considerar una pregunta o tema de contemplacion en el que se enfoca. La
intencion es formar un espacio de calma, sin tratar de resolverla, solo debemos de
observar que pasa cuando soltamos la pregunta (pregunta en segunda persona), no hay
una respuesta correcta o incorrecta.

Escribir tres cosas por las que estan agradecidos al finalizar el dia.
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A través de las tutorias

En el caso de la educacion normal, el concepto de tutoria se retoma en el presente Plan
de Estudios expresando la necesidad de apoyar el proceso formativo del estudiante desde
sus diferentes facetas, asi como de ofrecer alternativas para mejorar sus experiencias

educativas y resolver los problemas que se le presenten.

Donde podemos mirar a la tutoria en la escuela Normal como un acompafiamiento
durante la formacion profesional, siendo concreta o mas personalizada de manera
individual o grupos reducidos, enfocandose al desarrollo personal donde a su vez se
trabajen las orientaciones académicas, estas pueden utilizar los siguientes modelos para

trabajar en la gestion de emociones.
Nombrar para reconocer las emociones.

e El objetivo es hacer que las emociones trabajen para nosotros, utilizandolas de
manera que nos ayuden a gestionar nuestras conductas dentro de los procesos de
pensamiento, a fin de alcanzar el bienestar personal. Esto nos va a permitir

percibir, comprender y regularlas.
Circulos de apoyo

e Son espacios utiles en el que se genera a través de un grupo de personas con la
finalidad de aprender y crecer juntos. Ademas, estos se encuentran pensados para
aguellos que se desean solucionar o tener claridad las situaciones que le afecte en
su vida, el objetivo primordial es dar una vision distinta que ayude a enfocar desde
otra perspectiva y asi lograr ver més alla encontrando el camino que los lleve a

una solucién, enfocado en crear un sistema de apoyo y conciencia.
Silla vacia

e Esta es una técnica utilizada para constituir la experiencia de contacto de la
persona, bien con el otro, consigo mismo y con el entorno. Esto con la finalidad de
darse cuenta la persona puede observar donde surgen los conflictos, del como se
esta haciendo, la manera en qué se realiza, qué es lo que se necesita y la forma
en que se puede o no se puede lograr lo que se necesita, esta técnica ayuda a

darse cuenta, pues no Somos siempre conscientes.
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Como hemos dicho, la silla vacia rescata la posibilidad de didlogo interno y de contacto
con las historias, sentimientos y emociones, las vivencias infantiles y adultas de las

personas.

La técnica consiste en disponer de dos lugares diferenciados y de frente (hormalmente
cojines), uno de ellos es la silla vacia donde la persona proyecta imaginariamente una
parte de su personalidad, una persona, un sentimiento, una situacién inacabada, un

conflicto... y a partir de ahi establece un didlogo entre una parte y otra.

Durante este didlogo se le pide a la persona que cierre los ojos si le ayuda a tener una
experiencia mas comoda y profunda, ya que la idea es un dialogo a dos partes y no

contando con el terapeuta en la experiencia.
Tomar un tiempo libre

Nos permite salir de la rutina, cargandonos de energia, favorece la realizacién personal,
fortalece vinculos, las relaciones interpersonales nos permite tener la sensacion de
pertenencia a un grupo, contribuye al crecimiento integral de la persona, permitiendo
disminuir el estrés. Desde un punto de vista emocional, nos ayuda a ser mas positivos,
energéticos y empaticos incluso interfiere en la biologia, fortaleciendo el sistema
inmunolégico. Ademés, desde un enfoque mas ludico, podemos seguir formandonos y

creciendo laboralmente. En definitiva, mejora nuestra calidad de vida.
Cuidar nuestros ciclos del suefo

Conforme la vida se vuelve mas agitada, es mucho mas facil pasar el tiempo sin dormir, el
dormir le da al cuerpo y al cerebro el tiempo necesario para recuperase del dia a dia
ayuda a sentirse mas alerta, optimista y a tener una mejor relacién con las personas

aunado que ayuda a combatir enfermedades.

Si no se duerme lo suficiente, su cerebro puede tener problemas para desempefiar
funciones basicas. Puede tener problemas para concentrarse o recordar cosas. Puede
tener mal humor y reaccionar de manera violenta con sus comparieros de trabajo o sus

seres queridos.
El distanciamiento psicolégico del trabajo teniendo derecho a la desconexion del mismo

Las relaciones de trabajo van mutando. La tecnologia va modificando estas relaciones

para bien o para mal. Por un lado, facilita la ejecuciéon de las labores, genera otras formas
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de trabajar y extingue aquellas que son repetitivas. Por otro lado, puede permitir que el
trabajador siga constantemente conectado a sus actividades, que conteste a demandas
de su empleador fuera de la jornada y de las dependencias fisicas de la empresa, y, de

esta forma, perjudica el descanso y la vida social y familiar del trabajador

Como sociedad, estamos cada vez mas conectados, pendientes de lo que nos pasa
alrededor, y esto se traslada al trabajo. No obstante, estar permanentemente conectados
a nuestras labores genera estrés, depresion y otras enfermedades psicosociales que
ahora estén cada vez mas asociadas al trabajo. Permitiendo asi tener tiempo para uno

mismo manteniendo los beneficios del tiempo libre.
Ejercicio

Hacer ejercicio fisico activa el sistema endocrino, segrega endorfinas en sangre,
contribuyendo a tener un mejor animo. El ejercicio fisico es una inyeccién, no solo de
salud, sino de animo y bienestar. Hay que hacerlo de forma equilibrada, hasta sentirse

cansado, elevando la intensidad o duracién progresivamente
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CONCLUSIONES

El objetivo de este trabajo fue determinar el impacto que genera la gestion de emociones
en la formacion docente y todo aquellos riesgos o beneficios que nos pueden traer a
mediano o largo plazo en los docentes en formacion del cuarto grado de la Licenciatura

en Educacién Primaria en la Escuela Normal de Zumpango.

Para ello, fue necesario tomar una serie de conceptos que nos permitieron darle un
enfoque apropiado a la tematica. En este sentido, corresponde mencionar nuevamente a
los autores como Aristételes, Maslow, Gottman, de quienes tomamos conceptos de la
educaciéon socioemacional y origenes, hasta unos de los autores mas actuales como
Davidson, Aceves, GA, Gross, Gross y Thompson, donde sostenemos conceptos del
burnout, inteligencias mdltiples, cdmo se generan las emociones de un lado mas

cientifico.

Esto nos permitié desarrollar la investigacién adoptando la perspectiva mencionada, que
anteriormente ha dado resultados que llamaron mi atencién, puesto creo que se abre una
puerta a poder seguir investigando y dar solucién desde la preparacion de los docentes en
la normal donde nos podemos hacer de herramientas necesarias no solo de conocimiento

cientifico sino también de lo emocional.

Ah raiz de lo dicho, se identific6 el impacto donde de alguna manera esto puede afectar a
nuestra salud mental y fisica de una manera negativa, si bien el estudio se enfoco
exclusivamente en docentes en formacién del cuarto afio, seria prudente trasladar esta
investigacion hacia otros sectores. Con esto me refiero a docentes de primeros afios,
docentes egresados o0 docentes con afios de servicio, con el objetivo de determinar si los

resultados obtenidos son los mismos o se puede aportar nueva informacion.

Es por esto que la gestion de las emociones en los docentes en formacién es esencial
desde la practica, en donde la escuela normal junto con los docentes formadores tiene
una gran tarea donde se puedan establecer espacios que les permita tener un
acercamiento de otra forma a sus emociones, ya que los beneficios que esta trae

permiten un equilibrio dentro del desarrollo personal y profesional.
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ANEXOS

Entrevista

Sujeto 1
Expresion de las emociones en el ultimo semestre

1. ¢Qué fue lo mas complicado para ti este semestre?, ¢ Como te hizo sentir eso?

Lo mas complicado fue el documento recepcional y desde un inicio tuve dificultad
al momento de redactar fue algo que me costé mucho trabajo, tenia mis ideas pero
no sabia como plasmarlas, al mismo tiempo trabajarlo estando en practicas fue lo
mas complicado, en ocasiones frustrada, triste y enojada porque sentia que no
podia con todo eso, habia ocasiones en que me ponia a llorar y pues no queria
hacer nada y no hacia nada y sentia que no podia en ese momento seguir
trabajando y sintiéndome asi.

Pero después de tomar un breve descanso pude continuar.

Perseverancia

2. Hablame de algun fracaso por el que hayas pasado en este Ultimo semestre, ¢ Qué
aprendiste de ello?

Fracaso meh (...) un fracaso en practicas creo que fue (...) ¢Coémo decirlo? (...)

GBI ENCSNEOHPARSIOSNUEEBAS. me refiero especificamente a los

docentes titulares ¢,no?, no se pudo en esa parte.

Autorregulacion

3. Cuéntame de alguna situacion estresante dentro de las practicas profesionales
¢, Como le diste solucion?
Situacién estresante (...) pues creo que fue que constantemente la directora
pasara cerca del salén y observara me ponia muy muy nerviosa, especialmente
pues veia que platicaba con la secretaria, pues no sabia si estaba comentando
cosas buenas o malas de clase. Habia momento en que me sentaba dandole
actividades a los chicos, me sentaba porque no podia controlar mis nervios,

entonces fue algo que en su momento me frustro, pero después JElpIICANOICON
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BI&8, entonces ya después como que dije bueno si no estoy haciendo nada mal no
puedo ponerme asi, nuevamente esa autonomia si no estoy haciendo nada malo
no tienes por qué ponerte nerviosa.

Tolerancia a la frustracién

4. ¢Cbmo tomaste los resultados de la puntuacion acerca de la valoracion de
USICAMM?
Me senti muy feliz la verdad, porque hubo varias personas que me dijeron que fue
un buen puntaje y probablemente iba a ser una de las primeras, sintiéndome feliz y
satisfecha con el trabajo que se habia realizado.

5. Hablame de tu experiencia en la construccién de tu documento recepcional
Mhh, pues al inicio pensaba que no iba a poder con ese trabajo porque no tenias

estructuradas las ideas en cuanto a la construccion, si como se iba analizar los

capitulos, los elementos plasmados en el escrito,

USTEBENEINGIVElE v no decirle mis dudas, pero ya después opte por leer mi
documento y volver a estructurar lo que era necesario, fue a partir de ahi que yo

entendi6 la consirccion de’ese documento, fue una experiencia frustrante pero

satisfactoria.

Autoeficacia

6. ¢Cual es el habito personal que te ha funcionado bien con respecto a sentirte

mejor este Ultimo semestre?

7
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Sujeto 2
Expresion de las emociones en el ultimo semestre

1. ¢Qué fue lo mas complicado para ti este semestre?, ¢ Como te hizo sentir eso?
La conclusion del trabajo de titulacion, sintiéndome estresado a principio era como
gue esta, muy feliz porque ya iba a concluir un trabajo de todo, pues como tal se
inicié de séptimo semestre y pues estaba muy feliz el poder empezar, pero con el
paso del tiempo me empecé a estresar mucho, empecé triste por no llevar
avances.

Perseverancia

2. Hablame de algun fracaso por el que hayas pasado en este Ultimo semestre, ¢ Qué
aprendiste de ello?

Como tal no fracaso, pero si triste por pasar a las asesorias que me faltaba mucho
por leer y mucho por escribir, necesitando ponerme a trabajar, ponerme las pilas,

Autorregulacion

3. Cuéntame de alguna situacion estresante dentro de las practicas profesionales
¢ Cbémo le diste solucion?
Estando en un grupo de primer grado pues los nifios te cuentan y te dicen muchas
cosas y una situacioén pues que una nifiita se nos perdid, se nos perdié saliendo
del horario como tal de la escuela, se perdi6 me estresé mucho porque no la
encontrabamos me puse triste, debi mantenerme con calma, recordando todo lo
gue deberiamos se seguir protocolos y pues me acorde de Karlita pues que nos
menciona que hay que tratar de respirar y tranquilizarnos para mantenernos en

calma.

Tolerancia a la frustracion

4. ;Cbémo tomaste los resultados de la puntuacion acerca de la valoracion de
USICAMM?




5. Hablame de tu experiencia en la construccién de tu documento recepcional
Al principio era asi como que algo nuevo para mi, porque anteriormente habiamos
conformado diversos informes, o bueno de manera personal yo no llevaba esa
estructura en la cual vienen como tal estipulado en las orientaciones en como
deben ir estructurados, de este modo puedo decir que el documento ya esta
finalizado ya puedo decir que pude ver mis errores y areas de oportunidad y de
mejora.

Autoeficacia

6. ¢Cual es el habito personal que te ha funcionado bien con respecto a sentirte
mejor este Ultimo semestre?
No ponerme triste por cualquier situacion al estar ya en este Ultimo semestre

teniendo muchos trabajos anteriormente me ponia triste, dejaba pasar el tiempo y

no realizaba, ahora me mentalizo y me porras para poder terminar y finalizar los

Sujeto 3

Expresion de las emociones en el Ultimo semestre

1. ¢Qué fue lo mas complicado para ti este semestre?, ¢ Como te hizo sentir eso?
En cuestidn de las practicas realizar las planificaciones, mas que nada demandan
cierto tiempo de estrategias de actividades, al momento de estar planeando me
frustraba porque a mi no me gusta planear, me senti frustrada porque cada
semana era lo mismo y era un constante mm... como... pues si frustracion porque
decia: ¢COmo no voy a saber esto? Si ya se supone que ya lo deberia de saber y
pues el hecho de no ser creativa me frustra también me frustra mucho.

Perseverancia

2. Hablame de algun fracaso por el que hayas pasado en este Ultimo semestre, ¢ Qué
aprendiste de ello?

Como tal no un fracaso pero en en cuestiéon de mi documento recepcion al he de

hecho de que tenga muchas fallas al momento de haberlo presentado no fallas




Autorregulacion

3.

Cuéntame de alguna situacion estresante dentro de las practicas profesionales
¢ Cbémo le diste solucion?

Hasta el final me llamé mucho la atencion y pues si marcé algo en mi porque eso
no te lo ensefian en la Escuela Normal de como afrontarlo pues se present6 un
caso de se puede decir como acoso escolar entonces en este caso pues tuve que
utilizar las herramientas que he aprendido a lo largo pues de mi informacion que
no precisamente te da la normal YY pues si fue un caso que me marco porque es
un caso que le sucede a muchos nifios pero no todos tienen la el valor de hablarlo
entonces el hecho de que esta persona se haya abierto conmigo pues si fue un

reto un reto y pues eso.

Tolerancia a la frustracion

4.

¢Como tomaste los resultados de la puntuacion acerca de la valoracion de

C
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sino que

Hablame de tu experiencia en la construccion de tu documento recepcional
A sido una Montafia de emociones porque al principio pues si sabia lo que queria
después estaba muy confundida con lo que queria plasmar y ya con mi asesora

pues fuimos dandole forma y me siento ahorita orgullosa porque ha sido un

proceso largo que desde séptimo semestre hemos empezado y ver

7
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Autoeficacia

6. ¢Cual es el habito personal que te ha funcionado bien con respecto a sentirte

mejor este Ultimo semestre?

VoliSHalSelGUETPUSIoNOGRARIASIEOsaS  mi tiempo entonces eso es lo que me

ayuda a que yo sé que yo puedo a mi tiempo a mi espacio a mi ritmo YY pues eso

es lo que me motiva yo misma mi confianza.

Sujeto 4

Expresion de las emociones en el Ultimo semestre

1.

¢, Qué fue lo més complicado para ti este semestre?, ¢ CoOmo te hizo sentir eso?

Organizar mis tiempos se me ha complicado mucho organizar mis tiempos porque
pues porgue tienes una actividad que ya tienes programada y te llega otra y ya no
sabes qué hacer con las actividades a parte de los que se les ve la casa entre
otras cosas y vas ir cuidando por poner la atencién a una vacunando a los demas
eso es la que se me ha comunicado mas tiempos como te hizo sentir eso ay pues
ahorita hace sentir pues muy estresada cansada y harta de lo que estoy haciendo
se supone que tendriamos que disfrutar este periodo pero pues no es no es asi no

es como me imaginé

Perseverancia

2.

Hablame de algun fracaso por el que hayas pasado en este Ultimo semestre, ¢Qué
aprendiste de ello?

No es fracaso yo no lo llevaria fue casi si no que realiza actividades este con los
niflos o que tenia planeado con las con los nifios en la primaria que no se llevaron
como Yo lo habia planeado que no lleve tal vez el material que no lo preparé que
por algun tiempo no hice como yo queria la estrategia o la actividad es trabajos a
medias los cuales pues se supone que tenian que bueno en mi imaginacion

tuvieron que haber tenido resultados diferentes pero pues que no fueron asi y

pues se queda como que esa esquinita deliiCONIONMIGEAGIPOMIONUSNOGIEICOMO




Autorregulacion

3. Cuéntame de alguna situacion estresante dentro de las practicas profesionales
¢, Como le diste solucion?
Era preparé el material llegaba o tenias pensado hay mucho otro dia que ibas a
preparar cierto material para los alumnos, pero pues en el transcurso del dia pues
ya hace una actividad de esto que proteo que yo que ya te quité el tiempo en el
tiempo de viajar o ir a comprar algo tiempo que pues ya desperdiciaste y como le
hiciste solucion pues no le he podido solucionar porgue pues aun asi me siguen
ganando los tiempos algo que me estresa muchisimo.

Tolerancia a la frustracion

4. ;/Como tomaste los resultados de la puntuacion acerca de la valoracion de
USICAMM?
Pues, gracias, gracias este pues en eso de ti de igual por estar estudiando lo de
para musica. Escribe mucho otros trabajos, me enfoqué en eso y pues si tuve
estos resultados buenos, fue un 82 y pues y pues me siento satisfecha, pero no
bueno se supone que no se entendia que sentir feliz, pero en realidad no me
siento feliz. No siento feliz porque pues estos no determinan nada y hoy me falta el
documento y sin el documento, pues no va a servir en nada. Lo que haya sacado.
5. Hablame de tu experiencia en la construccién de tu documento recepcional
Ay, eso ha sido pues lo mismo de que dedique tiempo a otros aspectos

planeaciones estos materiales este algunos. Problemas en casa que pues. Qué

pues no sé empiezas el dia y dices voy a hacer esto y aquello,

. Muchos,

muchos desvelos solo es dormir en estos dias como cuatro horas este por dia. Y
aun asi no lo termino y siento que no me va a terminar que voy a quedar

inconclusa que me voy a faltar cosas y estoy en ese tumor de que de que, pues no
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me lo acepten y que al final en el examen profesional, pues, pues a pesar de que
tuve una puntuacion bueno, pues vaya se vaya todo ese esfuerzo ahi.
Autoeficacia

6. ¢Cual es el habito personal que te ha funcionado bien con respecto a sentirte
mejor este Ultimo semestre?
En este ultimo semestre. El consuelo es que ya voy a terminar jaja. Y mis gatos
normalmente siempre me acompafan en mis gatos me acompafan en la que
estoy realizando alguna cuidad de la escuela o mientras estoy en mi casa, pues
son ellos los que me dan como es un respiro.
Sujeto 5

Expresién de las emociones en el dltimo semestre

1. ¢Qué fue lo mas complicado para ti este semestre?, ¢ Como te hizo sentir eso?
Considero que lo mas complicado es ese semestre. Fue enfrentarme a

directamente a los diversos contextos a los cuales pues tuve que verme implicado

sobre todo en relacion A. ESiablECeHESaICOMUNICAGIONCONIKICISNISSISSISIACIONEs

como que se ese encuentro muy cémo decirlo muy complicado, porque pues los

niflos de la comunicacién con los nifios siempre bueno en mi caso, siempre ha
sido muy, muy sencilla el principalmente con los con estos otros actores que
realmente si se me complica porque es un bueno, yo lo veces esta forma es un
constante este. Ir y venir de ideas que muchas veces no coinciden y también, pues
esta inmerso en que tu en que lo que tu haces como como si la informacion o

como criticaste no sea lo que esperan OO las expectativas, eh, A cubrir, sin

embargo

Sentir eso al respecto como me hizo sentir pues. Siempre muchas confusiones, Y.

Contradicciones tal vez no mias sino de que bueno de manera personal cuando

78



recibia alguna indicacién. Pues ya se dimelo serd en el titular sobre todo de mi
titular. Este a respecto a mi practica esa. A la contradiccion de que merecia no
puedes hacer esto o no puedes hacer aquello sin embargo, cuando estuve en la
jornada de observacion me daban cuenta de que eso mismo 0 €SO mMisMo
comentarios que a mi me hacia eran una oportunidad que ella también
presentaba, pues si como que entraba en un conflicto conmigo mismo de tratar de
comprender del por qué si a mi se me daban ese tipo de comentarios no se
seguian tal cual se me indicaba no Por Y de igual manera considero que no esta
malo porque tiene al cabo 1 va a perder tanto de lo bueno como de lo malo, pero
pues si entraba mucho en su conflicto de comprender por qué a mi se me daban
comentarios de los cuales no, no habia como que esa. Esa esa realidad Por su
parte no. Aparte de que pues yo, yo digo que me practicaron fe del todo libre
porque pues siempre dentro de mi cuadernillo de observaciones siempre se hacia
ademas y la misma minima observacion se me hacia y este no siempre era algo
malo, no, no, inclusive era algo, pues muy, muy insignificante como, por ejemplo.
No sé tienes que atender a todos los albumes no o tienes que colocar todas las
comas en las palabras cosas muy sencillas que los alguien diria bueno, es que
€s0 ya es ya entra dentro de la perfeccion, pero siento que eso ya era algo, algo
mas de perfeccién precisamente y que considero un. A mi se me solicitaba, pero
no, no, yo entraba en el tomo como que era algo muy exagerado muy exagerado
de comprender por mi y que al no me permitia, pues esa libertad al realizar neta
es que siempre estaba como, yo no puedo hacer esto porque me van diciendo
puede hacer esto, aunque fuera lo minimo.

Perseverancia

2. Hablame de algun fracaso por el que hayas pasado en este Ultimo semestre, ¢Qué
aprendiste de ello?
Fracaso es un Ah, como tal, bueno es que, si yo siento que, si tuve, pero como tal
recuerdo un fracaso como tal que me haya marcado mucho haciendo una
memoria acaso. Es que tu eres la oportunidad, pero fracaso siento que como tal
fracaso es de donde yo dijera no puedo o no lo pude realizar siento que no porque
el fracaso yo siento que ya entré en algo muy complejo en lo que ya puede decir
hijole lo intenté por mas que lo voy a intenté no pude precisamente yo siento que
fueron oportunidad en las que considero pude mejorar, pero fracaso como tal de

decir no pueden no puedo siento que no ahora es la oportunidad si, pero fracasos.
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Autorregulacion

3. Cuéntame de alguna situacion estresante dentro de las practicas profesionales
¢, Como le diste solucion?
Quiero mucho ese aspecto en que pues se me seguia ya un. Un trabajo como de
como de. De ser muy puntual de ser muy perfecto muy perfecto en este &mbito

como quiere el error era muy, muy poco muy, muy. Occidente de mi labor y. NlBoK

abiSHEIENESpEioISHPSIOIOISORGERIABaR o sea, creo que parte de una buena

comunicacion dentro de dentro del. Educacién es la comunicacion y no existia o
sea, no, no existia la comunicacion habia un trato de respecto, pero no de
comunicacion y eso pues mermaba mucho porque yo pudiera expresarme
libremente con mi titular e inclusive cuando empezaba alguna duda era como de
pues bueno, no o sea, no me lo decia, pero con solo la mirada con solo los que
estos macias a ver que por ser. Por ser de octavo obviamente ya no podia tener
errores. ¢ Tienes dudas, pues no sé no o sea, hazlo como puedas no o sea, tienes
dudas este estd bien que me lo estés, pero pues ya, ya un asunto tuyo no De
hecho, fue algo que confirmé cuando recibi mis comentarios en la jornada de? De
evaluacién por parte de la maestra del Coco en donde principalmente la maestra
comentaba es que él se espera que le den una indicacién es que él se espera a
gue a que yo le diga que se indicativamente eso a mi me caz6 conflicto porque no
era asi simplemente que yo igual respeto a la autoridad que ya tenia dentro del
aula este pues trataba de comunicarle toda una maestra pasé esto paso6 aquello,
pero pues ella no lo tomaba de esta manera, no ella lo tomaba como de bueno
este. Para que me preguntas, no yo, yo quisiera yo quisiera haberlo visto como de
bueno que me dices vamos, qué hacemos entre los dos no en un proceso de
aprendizaje, pues mutuo, pero pues no existia é6sea era como eres de octavo y al
grupo y pues al otro solo esta bien porque, De hecho, si debe de ser, pero repito
dentro de mi constante interés por. Comunicarle a ella algo que, pues obviamente
tenia que saber por ser la titular no podia simplemente estar en su autoridad, yo
solo se sabe, pero ella en vez de verlo como algo positivo lo veia como algo como
de bueno o todavia ya me esta diciendo que pasoé con el nifio o qué paso esto con
el nifio no esa es légica que se lo tenia que comentar porque si no, yo también

reiniciaria en una situacion en que le estoy pues como que. Como decirlo
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escondiendo informacién importante porque lo saludan, o sea, algo que puedo ser
bueno, lo veia como algo negativo.

No, no, no se le pudo dar solucién una situacion que asi como empez6. Asi
término de su parte nunca hubo un o sea, yo siento que la solucion de hubieran
estado desde el momento en que yo me paré en el aula de clany ella me viene
informado este t( estas ya en séptimo octavo semestre vas a tomar el grupo y a
mi no me comunica estado no cualquier situacion tu hazla yo siento que esa
hubiera sido la solucién que ella desde primeramente en que yo me paré en el
aula me hubiera informado como como. Le hubiera gustado el trabajo fue una casa
gue algo que no sucedié simple y sencillamente no nunca me lo informé y pues yo
considero que ese fue eso 0 sea que no repita la comunicacion no era la adecuada
nunca se dio inclusion inmediata me daba como que pues asi lo externo, no como
miedo como. Como miedo de decirle maestra es que, como hago esto como esto
porque no, no, no existia el apartado de pues dame tus dudas y vemos que ese
boton simplemente ti ya estas en octavo si fallas a tu problema si no fallas
también, pero pues creo que siempre habia mas en la parte de si fallaste te lo
tengo que hacer, sabes, no, nunca existia como de Qué bien, pues también no, o
sea, no siempre mas que nada era el aspecto negativo.

Tolerancia a la frustraciéon

4. ¢;Coémo tomaste los resultados de la puntuacion acerca de la valoracion de
USICAMM?

Coémo lo tu mi pues realmente muy bien. Melyoltengorunarsitacionextrana
algo bueno, me paso ya después cuando yo lo estoy viviendo ahorita. Ahorita en

esta situacion, pues yo tengo originalmente lo del trabajo de titulacion, los de otros
trabajos, inclusive dentro de las mismas practicas tenia otras cosas que pensar
respecto a los nifios respecto a otros ambientes, otros contextos es realmente
como que los dedican pasé y creo que fue de lo mejor pasé como un proceso YY
pero nunca no le tomé importancia de simplemente yo sabia que ser el proceso y
pero pues entrar en otras cosas déjame permitié quizas no sentirme preocupado 0
simplemente estado sobre qué me para salr mal algo o algo OAOA Asi
simplemente creo que lo tome de la mejor manera. Como parte de un mismo

proceso que se sumaba a otros mas.
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5. Héblame de tu experiencia en la construccion de tu documento recepcional

De mi documento inicio. Mmmmm con controversias como todos siento yo desde
el primer momento en saber que basa detectar en el aula o cémo lo vas a detectar
para poder este pues ideal esa focalizacion del problema en mi grupo no sé si he
tenido suerte, pero siento segun lo observado de esta jornada no solamente en
este grupo realmente no me han tocado varios. Problemas siento que han sido
situaciones muy, muy sencillas, eso hablan de un primer momento, por lo que por
eso digo que la focalizacion del problema fue algo que si me complicaba al
principio porque no sabia sobre qué iba a ser mi documento posteriormente, pues
siento que con el apoyo de la tutora y pues efectiva digo mi tutora antes de
primero hasta ahorita este ya ahorita, ya no es todo eso se suena verdad, pero
este si 0 sea, ese acompafiamiento siempre existi6é y considero que no, no me da
complejidad.

Autoeficacia

6. ¢Cual es el habito personal que te ha funcionado bien con respecto a sentirte
mejor este Ultimo semestre?
Un habito personal. No sé pues mis habitos no han cambiado mucho realmente.
Pues nunca, no tengo habitos dafiinos y tampoco estan buenos, pero pues dafie
fueron respecto a otros otras personas, pues quiero pensar que. Que tengo
habitos, pues sanos, pero realmente no, no tengo algin exceso mas que pues el
de dormir mucho no que es algo que pues me gana de vez en cuando no, pero
realmente no, o0 sea, realmente como bien tomé agua no todo mundo fumo y pues
creo gque pues creo que eso me ha mantenido pues estable bien.

SUJETO 6

Expresion de las emociones en el Ultimo semestre

1. ¢Qué fue lo mas complicado para ti este semestre?, ¢ Como te hizo sentir eso?
Dedicarle el tiempo a mi informa de titulacion, pero déjeme informa de titulacion
porque pues estaba pues al 100% en la escuela primaria, no, no, no realizaba
ninguna otra actividad mas que eso entonces el regresar después de practicas y
ponerme a hacer el documento practicamente, pues desde donde me quedé que
fue a la mitad entonces si fue complicado retomar esa parte, causando que me

sienta estresada enojada Mmmmm. Frustrada. Un poco, asi como decepcionada
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de mi porque, o sea, si era como algo que no, 0 sea, no queria que pasara a dejar
toda la mera hora, pero pues paso.

Perseverancia

2. Héablame de algun fracaso por el que hayas pasado en este Ultimo semestre, ¢Qué
aprendiste de ello?
Pues considero que ninguno eh, bueno, podria ser este en cuanto al curso de
aprendizaje y servicio en la realizacién de mi portafolio de evidencias porque pues
no es como a mi me hubiese gustado realizarlo entonces eso seria un fracaso que
aprendiste de ello que no debo dejar las cosas al dltimo momento. O de tomarme
mi tiempo también para mi y que tu tienes que salir bien.

Autorregulacion

3. Cuéntame de alguna situacion estresante dentro de las practicas profesionales
¢, Como le diste solucion?
En la segunda evaluacion del Aja del del segundo trimestre, pues se me juntaron
este en la calificacion y revision de examenes y aparte como era un examen que
pues se calificaba con niveles entonces, pues me senti muy estrazada, porque
pues no, no habia avanzado en. En la entrega de esas evaluaciones, entonces
este tuve que tomarme, pues todo un fin de semana revisando examenes esta lista
para pues sacar este en las calificaciones de los alumnos entonces este fue un
momento incesante porque pues en la semana dije, me voy a apurar, pero lo que
llegaba a buscar los materiales que tenia que aplicar al dia siguiente de para los
nifios entonces pues el en no me daba el tiempo de verdad. Hay examenes por lo
gue tuve que dejarlo para el fin de semana y todo el fin de semana, pues sea saca
calificaciones y eso fue muy interesante.

Tolerancia a la frustracién

4. ¢Cbmo tomaste los resultados de la puntuacion acerca de la valoracion de
USICAMM?

VoNivEIehioHEESNPUSSIVONTEISSRINBISHNS] me senti como que dije bueno, es 79,

pero yo. En el examen dije, pues si me costd un poco yo reconoci que me costo,
entonces dije esta bien, muy a preocupar considero que es un buen un buen
contacto, entonces lo tomé con calma y pues que sea lo que de dios quiera.

5. Hablame de tu experiencia en la construccion de tu documento recepcional
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Me sentia convencida con mi plan de accién con lo que iba a ejecutar este. Este
en el primer el foro que tuvimos para presentar este el plan de accién y todo lo que
llevdbamos, pues me senti segura. Bueno, al presentar no me sentia tan segura,
pero pues al escuchar a los maestros, los comentarios si me dio esta mas
seguridad para seguir este abordando ese tema. Sin embargo, ahorita en el
segundo foro, pues ya no me no me convencié al 100% en mi trabajo por los
comentarios que realizaron los lectores. Entonces este, sin embargo, considero
gue es un buen trabajo

Autoeficacia

6. ¢Cual es el habito personal que te ha funcionado bien con respecto a sentirte
mejor este Ultimo semestre?
Ultima semana este he recibido decidme el tiempo para mi este he decido ir al
gimnasio con mi hermana entonces me despeg6 un poco de la escuela y pues
anteriormente, pues si me tomaba el tiempo de descansar y dormirme un poco
temprano, no tan temprano porque pues era complicado por las planeaciones y
todo eso, pero si este trataba también de que los dias viernes hacer lo que tenia
gue hacer y el fin de semana, pues darme el tiempo de sentarme en otras
actividades.

SUJETO 7

Expresion de las emociones en el Ultimo semestre

1. ¢Qué fue lo mas complicado para ti este semestre?, ¢ Como te hizo sentir eso?

Lo mas complicado en este semestre fue la practica la practica porque mi grupo
era un poquito complicado, entonces el ejecutar estrategias para control de grupo
me unas a servian y otras no me servian y pues cuando no me servian me
frustraba mucho y eso me llevaba a mi a veces, pues como a desinteresarme de lo
que estaba sucediendo en la clase como Muy frustrada muy frustrada me enojaba,
eh, a veces me queria como que salir del salén. Pero nunca lo hice y pues trataba
de un. Regular mi enojo para que, pues funcionara la clase, pero a veces como
gue influye un poquito eso.

Perseverancia

2. Héablame de algun fracaso por el que hayas pasado en este Ultimo semestre, ¢Qué

aprendiste de ello?
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Ese fue mi fracaso en la practica Del. El control de grupo, ya aprendiste de ello a
gue bueno primero que llegando al aula, tengo que dejar en claro, pues las reglas
no y que los alumnos sepan que soy una autoridad eso es lo que deben aprender
a diferencia porque fue lo que no hice cuando llegué.

Autorregulacion

3. Cuéntame de alguna situacion estresante dentro de las practicas profesionales
¢ Como le diste solucion?
¢, Cuando ay? Pues estresante. Cuando esteee. Ah, cuando yo dejaba actividades
pues los nifilos hacian caso a mi pero la titular les daba otra indicacion y lo que
hacian los nifios, pues era como desobedecer no, no atendian lo que yo les pedia
y €s0 era pues estresante para mi porque hoy le hacia un caso a ello me hacian
caso a mi entonces se perdia pues eso de la autoridad. ¢Cémo le diste soluciénf§

Tolerancia a la frustracién

4. ¢Como tomaste los resultados de la puntuacion acerca de la valoracion de
USICAMM?

Me senti bien, me senti bien, me senti satisfecha con el contacto porque sabia que

bueno el examen lo senti un poguito complejo y pues yo tenia eh, pensé que iba a
salir mal por lo mismo de que me senti muy frustrada en el examen habia cosas

gue pues me hacian lugar mucho entonces pues me siento bien con el resultado.

5. Hablame de tu experiencia en la construccién de tu documento recepcional

oportunidad mis fortalezas,"eh. propuestas’se mejora y. Y como a valorar un

poquito mas lo que es el ser docente.

Autoeficacia

6. ¢Cual es el habito personal que te ha funcionado bien con respecto a sentirte
mejor este Ultimo semestre?

El habito. Ay, no lo se. No, no tengo habito.
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