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RESUMEN

Como parte del gjercicio realizado en un taller socio-emo-
cional impartido por Microsoft de México en la Universidad
Auténoma del Carmen, se disefid el siguiente programa
cuyo objetivo fue desarrollar la formacion socioemocional
de estudiantes universitarios, se trabajé de manera co-
laborativa entre las facultades de Ciencias de la Salud y
Ciencias Naturales, en el horario institucional de tutorias
(HIT) las licenciaturas que participaron fueron Psicologia
y Biologia Marina, ambas ubicada en el Campus Il de la
misma institucion. Se trabajé con estudiantes de diversos
ciclos escolares que quisieran participar de manera vol-
untaria en el taller, ya que eran tutorados de los profesores
que lo crearon y desarrollaron, por tanto, fue una muestra
no probabilistica con quienes mediante una metodologia
cualitativa se aplicaron diversas actividades ludicas para
el desarrollo de la formacion socioemocional de los es-
tudiantes, los resultados muestran que los participantes
se sintieron incluidos con las actividades realizadas y
mas receptivos a sus emociones. Por lo cual se concluye
que la implementacion de este tipo de talleres de manera
permanente puede traer beneficios para los estudiantes
universitarios tal y como lo demuestran los diversos estu-
dios que se han realizado al respecto.

Palabras clave: Educacion socioemocional, Taller, Tutoria,
Educacion superior, Consciencia
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ABSTRACT

As part of the exercise carried out in a Socio-emotional
Workshop by Microsoft de México at the Universidad
Autonoma del Carmen, the following program was desig-
ned with the objective of developing the socio-emotional
training of university students. It was worked on collabora-
tively between the faculties of Health Sciences and Natural
Sciences, in the Institutional Tutoring Schedule (HIT) the
bachelor's degrees that participated were Psychology
and Marine Biology, both located on Campus Il of the
same institution. We worked with students from various
school cycles who accepted to participate voluntarily in
the workshop, since they were tutored by the teachers
who created and developed it, therefore, it was a non-
probabilistic sample, through a qualitative methodology,
where various playful activities were applied for the de-
velopment of the socio-emotional training of the students,
the results show that the participants felt included with the
activities carried out and more receptive to their emotions.
Therefore, it is concluded that the implementation of this
type of workshops on a permanent basis can bring bene-
fits to university students, as demonstrated by the various
studies that have been carried out on this subject.

Keywords:

Social-emotional education, Workshop, Tutoring, Higher
education, Mindfulness.
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INTRODUCCION

El término inteligencia emocional, fue establecido por los
psicologos Peter Salovey y John D. Meyer en 1990 citado
por Garcia (2020). Este término sustituye lo que anterior-
mente se denominaba caracter y la diferencia radica en
que el estudio del caracter y su aplicacion se concentra-
ba en los especialistas de la conducta. Goleman (1995),
en su libro Inteligencia Emocional, considera que la inte-
ligencia no debe enfocarse solo en el desarrollo de los
razonamientos 16gicos verbales o numéricos sino también
en la competencia para conocer y manejar nuestras pro-
pias emociones.

Aunque actualmente el término de mindfulness parece un
tema de moda, no es adecuado pensar en ello en tanto
que las modas como tendencias pueden ser pasajeras y
las emociones no lo son, éstas forman parte de los seres
humanos (Rodriguez, 2000, citado por Porcayo, 2013).

De acuerdo con Mufioz (2009) en su libro Emociones sen-
timientos y necesidades, la vida emocional es la que nos
mueve a comportarnos, percibir y actuar de determinada
manera en lo cotidiano. Tales emociones vienen a cubrir
unos objetivos de supervivencia, ella expone sobre el
Manejo de Sentimientos Basicos (MATEA); donde iden-
tifica que el miedo; tiene como objetivo la proteccion vy el
cuidado; el afecto, la vinculacion con los otros; la tristeza,
el retiro de aquello que produce displacer o insatisfac-
cion; el enojo, tiene como obijetivo la defensa y finalmente
la alegria cuyo objetivo es la vivificacion.

Los aportes de Salovey y Mayer dentro del campo de la
Inteligencia Emocional (IE), ha radicado en desarrollar
una vision cientifica del concepto. Pero, estos parten de
una mirada cognitivo- conductual, en tanto, que su mo-
delo se centra en el procesamiento emocional de la in-
formacion y en el estudio de las capacidades relaciona-
das con dicho procesamiento. De acuerdo con Ramos &
Hernandez (2008)

Desde esta teoria, la IE se define como la habilidad de
las personas para atender y percibir los sentimientos de
forma apropiada y precisa, la capacidad para asimilarlos
y comprenderlos de manera adecuada y la destreza para
regular y modificar nuestro estado de animo o el de los
demas. (p. 135)

Ser inteligente emocionalmente resulta Util para la vida y
también para evitar problemas psicologicos. El mindful-
ness, tiene su origen en el budismo, sin embargo, ha tras-
cendido al resto del mundo sin esa connotacion religiosa
derivada de la figura de Buda. El mindfulness, o como se
ha traducido al castellano; atencién o conciencia plenas,
consiste, en “prestar atencién de una manera especial:

intencionadamente, en el momento presente y sin juzgar”,
(Kabat-Zinn, 1990, citado por Parra et al., 2012, p. 32).
Kabat-Zinn es un psiquiatra neoyorkino que empezé a
utilizar la filosoffa y las préacticas budistas como método
terapéutico (Rodriguez, 2019). Es por ello, que citando a
Ramos & Hernandez (2008) se puede decir que

La IE a través del mindfulness esta muy relacionada con
la tercera generacion de terapias cognitivo-conductuales
que subrayan la importancia de mejorar la relacion con
nuestra experiencia interna, mas que tratar de eliminar o
modificar dicha experiencia; sus principios podrian diri-
girse a la poblacién general y no limitarse a la poblacion

clinica. (p. 140)

Son muchos los autores que destacan la eficacia del min-
dfulness en las aulas, por ejemplo, Bisquerra & Hernandez
(2017), retoman

La préactica de la atencion plena puede producir numero-
sos efectos beneficiosos en las personas, entre los que
destacan: Aumentar la concentracion, reducir automatis-
mos, lograr un mejor control de pensamientos, emociones
y conductas, disfrutar mas del momento presente, efec-
tos fisicos saludables y cambios positivos a nivel neuro-
biolégico. (p. 33)

Algunos autores como Maturana & Guzman (2019) pro-
ponen pensar la formacion de las competencias blandas
0 las competencias socioemocionales como relevantes
también en los curriculos educativos y no solo promover
la formacion de competencias duras orientadas al de-
sarrollo de conocimientos. De acuerdo con ellos, asi se
les brindarian mejores oportunidades laborales y podrian
insertarse de manera efectiva en la resolucion de proble-
mas. Por tanto, se parte de la idea de que hoy en dia,
el mindfulness ya no solo tiene un caracter clinico, sino
también necesita introducirse en la educacion. Ya que
como se ha mencionado, el objetivo de esta técnica es
despertar la atencién consciente en el momento presen-
te y alcanzar asi mejores resultados de bienestar fisico y
mental. Sin embargo, hay que ser prudentes para introdu-
cir este tipo de meditacion en las aulas dada su novedad
en el ambito educativo.

De forma general se aprecian diversos aportes que se
relacionan con la tematica que se aborda. Flores et al.
(2021), expone la importancia de la Educacion socioe-
mocional en la sociedad del conocimiento y el reto que
constituye para la educacion secundaria rural. Por su par-
te Carrasco et al. (2024), alega que la educacion socioe-
mocional en el aprendizaje escolar es novedosa ya que
es un enfoque relativamente nuevo en la educacion que
se centra en el desarrollo integral de los estudiantes. Para
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Lopez et al. (2025), La educacion socioemocional se ha consolidado como un pilar fundamental para el desarrollo
integral del alumnado en el contexto de la escuela del futuro.

En este sentido otros investigadores como (Garcia, 2020; Naranjo, 2020; Bisquerra & Lopez, 2021; Cabello y Gonzalez,
2022; Valente & Lourenco, 2022; Calderodn et al. (2023), Olmos et al. (2024), Lourenco, et al., 2024; Chunchi & Ordofiez,
2024; Calderodn et al., 2024) abordan la tematica desde diferentes perspectivas educativas con interesantes aportes
que permiten profundizar en otros estudios.

MATERIALES Y METODOS

Se disefio el taller socioemocional para realizar de manera presencial al interior de las instalaciones del Campus Il de
la Universidad Autdbnoma del Carmen en la Facultad de Ciencias de la Salud; en el aula 238 asignada a la Licenciatura
de Psicologia. Estas actividades tuvieron una duracion de 2 horas en el horario institucional de tutorias, de 11:00 a
13:00 horas. En el taller participaron 10 tutorados de manera voluntaria, alumnos de 4to semestre de la Licenciatura en
Psicologia y alumnos de 8vo semestre de la Licenciatura en Biologia Marina de la Universidad Auténoma del Carmen
como se evidencia en la Figura 1. En total se realizaron cinco actividades y una actividad de cierre. Cada actividad fue
disefiada de manera independiente teniendo solo como base genérica el abordaje de la educaciéon socio emocional.
Los materiales utilizados fueron lapices, colores, boligrafos, fichas de trabajo, hojas, blancas, espejos de mano, inter-
net, un celular.

Figura: 1. Alumnos que participaron de manera voluntaria en el taller

Fuente: Archivo fotografico propio

RESULTADOS

Como tutores de un nimero considerable de estudiantes- tutorados (n=45), se solicitd la colaboracién de los alumnos
que quisieran participar de manera voluntaria en el taller socioemocional. Una vez que se conformd un grupo pequefio
de trabajo donde se les explico el objetivo del taller y se desarrollaron cada una de las siguientes actividades como se
detalla en la Tabla 1, que se muestra a continuacion.

Tabla 1: Actividades socioemocionales

No. Actividad Procedimiento
Previamente se selecciond una cancion, y posteriormente se les solicitd a los estudiantes que se relajaran, la escu-
Musica 'y charan con calma y después expresaran como se sintieron con esa cancion, jse sintieron felices? ; Contentos, tristes,
1 sentimientos desesperados, aburridos, relajados? 4 La cancion les trajo a la mente algun tipo de recuerdo? s Pensaron en alguien

especial 0 en algo particular?, se les invitd a compartir su experiencia en el grupo solo a los que de manera voluntaria
desearan hacerlo.

En esta segunda actividad, se les solicitd escribir una carta para externar algo importante a alguien que fuera de su
Expresando mi interés. No tenian que decir el nombre de la persona en quien se habian inspirado o pensado ni describir a detalle
2 sentir la situacion vivida. Solo se les pidié compartir nuevamente a quien asf gustara hacerlo con relacién a las siguientes
preguntas: ,coémo te sentiste al escribirla? 4 Te gusté hacerlo? ; Fue facil o dificil hacerlo? ;Has intentado externarle
esto personalmente a esa persona?
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En esta tercera actividad, se les pidi¢ que escribieran su nombre y ejemplificaran una virtud propia con cada una de
las letras que lo conforman. Se les brindé el siguiente ejemplo:

Ej. Diana

Dulzura

Inteligente

Amable

Nerviosa

Amorosa

Al finalizar se les solicitd que de manera voluntaria comentaran con el grupo cémo se habian sentido al describirse
de esa manera y siles gustaba proyectar eso o si les gustaria cambiar algo, que serfa y porqué lo harfan.

Mi nombre, mis
3 cualidades

En esta cuarta actividad, se les indicé tomar un espejo y observarse por un minuto. Después de hacer esto tenian
que reflexionar sobre las siguientes preguntas: ;qué viste? ; Te gustoé lo que ves? ;Como te sentiste al observarte por
un minuto? ;Qué sientes que reflejas? ¢ Te gusta pensar que los demas te ven asi?

PO QRSD

En la quinta actividad, se les proporciond la siguiente escala y se trabajaron

El espejo

Interaccioén con los

5 demas las siguientes preguntas ;,cémo te sentiste por el regreso a clases presenciales? ;Crees que lo que sentiste es un
sentimiento individual o es generalizado? ;Piensas que eso puede interferir con tu rendimiento académico? ;Se lo
has comentado a alguien? ;A un familiar, amigo o profesor? De manera voluntaria se compartia sus experiencias.

Actividad . ¢Como te sentiste trabajando estas actividades? ;Habfas hecho algo parecido antes? ; Te gusté la experien-

. Comparte tu sentir P . . o
de cierre cia? ¢ Te gustaria volver a realizarlo?

Las actividades propuestas fueron disefiadas en su totalidad por los docentes responsables del curso, con base en el
taller que recibimos como capacitacion docente y cada una de ellas establecieron objetivos particulares.

La primera actividad Musica y sentimientos, establecio la apertura de las emociones a través del canal auditivo y la
construccion de recuerdos para sensibilizar al estudiante con los demas ejercicios que se desarrollarian. La actividad
Expresando mi sentir, propicié externar las emociones contenidas que pueden ocasionar bloqueos en las interaccio-
nes con los demas. La actividad Mi nombre, mis cualidades, tuvo como objetivo hacerlos pensar en si mismos y valorar
sus cualidades o virtudes que muchas veces pasan desapercibidas como fortalezas y su finalidad fue recuperar ese
talento en ellos y hacerlo consciente.

Las primeras tres actividades realizadas, se ubicaron desde el aspecto intrapersonal, que se refiere a procesos, ha-
bilidades o relaciones que ocurren especificamente a nivel interno de un individuo, en su propia conciencia o psique.
Mientras que las otras actividades, como la del espejo, pretendio situar al sujeto en plena conciencia de su fisico y lo
que transmite externamente hacia los demas. Esta actividad es muy relevante ya que persigue obtener la congruencia
entre 1o que pensamos que transmitimos y lo que los demas perciben de nosotros. Es decir, estas actividades se cen-
tran en el desarrollo de habilidades interpersonales.

La actividad sobre Interaccion con los demas, establecié el objetivo de ser conscientes sobre lo que los demas nos ha-
cen sentir con respecto a relacionarnos con ellos y valorar tanto lo positivo como lo negativo del contacto con un otro.
La actividad de cierre, tuvo como objetivo integrar los aspectos intra e interpersonales, externando como se sintieron
durante todas las actividades y manifestando gustos o incomodidades al respecto.

DISCUSION

En la actividad 1, los alumnos se relajaron con la cancion, la intencion fue lograr que los estudiantes hicieran contacto
con ellos mismos. 80% de ellos comentaron que la cancion les hizo recordar a una persona en particular, que 10s puso
melancalicos, que les gusta y que les hizo sentir bien. De hecho, querian seguir escuchandola.

Con respecto a la actividad 2, la idea fue conectar al estudiante con sus emociones. Comentar algo a alguien puede
ser positivo o negativo. Pueden querer aclarar cosas, situaciones, eventos, o simplemente fortalecer lazos afectivos, a
veces se piensa en hacer eso, pero solo se cae en “rumiar” el evento y no se acciona en mejorar la situacion. La idea
del desarrollo emocional es lograr que el estudiante consiga conminar sus pensamientos con sus emociones para en-
frentar las situaciones, sobre pensar no soluciona nada por si mismo. Afrontar las situaciones incomodas o agradables
es importante para fortalecer la toma de decisiones de los sujetos. El 10% de los alumnos aprovechd la actividad para
replantear como mejorar la relacion con su actual pareja. El 90% del grupo manifestd sentimientos de satisfaccion
hacia los demés.
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En la actividad 3, el 100% de los alumnos refirid que no
habian sido concientes de las cualidades que tienen o
que pueden transmitir hacia los demas, que generalmen-
te estan mas ensimismados en pensar en sus defectos
y buscar la aceptacion de los demas que en potenciar
sus cualidades y que después de eso se habian sentido
mejor con ellos mismos.

Con relacion a la actividad 4, el 100% de los estudiantes
comentaron que nunca habian realizado una actividad
asf y algunos manifestaron sentirse incomodos viéndose
fijamente. No habian pensado antes en la cara que ven
los demas de ellos. Se comentd como una sonrisa puede
cambiar mucho un semblante

Finalmente, en la actividad 5, el 100% de los estudiantes
manifestaron estar contentos de regresar a clases pre-
senciales. Sienten que hay cursos que es necesario llevar
de manera presencial para poder avanzar mejor en los
temas, comentaron que les hace falta relacionarse mas
entre ellos y sobre todo con los docentes ya que a mu-
chos docentes solo los conocian a través de una camara
debido a pandemia y a la medida sanitaria de las clases
en linea.

En la actividad de cierre, el 100% de los estudiantes
manifestaron sentirse un poco nerviosos al principio al
comenzar el taller, pero conforme fueron avanzando las
actividades se fueron sintiendo mas cémodos y a gus-
to con lo que iban escuchando de sus compafieros y se
empezaron a animar a compartir su sentir y experiencias.

Ante estos resultados, se reflexiond que desde siempre
la sociedad ha enfrentado desafios significativos en la
educacion en general, empero, posterior a la pandemia
de COVID 19, se han identificado muchos brotes de ata-
ques de ansiedad en los estudiantes adscritos a diversas
Facultades de la universidad donde se realiz6 este taller,
por tanto, se intentd reconocer el mindfulness como una
técnica prometedora para abordar estas problematicas.
De acuerdo con Naranjo (2020), gracias a esta técnica
de relajacion y meditacion los estudiantes pueden me-
joran la confianza en si mismos y elevar la calidad en su
salud integral, toda vez que sean capaces de expresar
sus emociones sin culpa. Esta técnica también es de gran
utilidad para el personal docente ya que facilita el control
de los estudiantes, creandose un clima adecuado para el
aprendizaje y reduciendo la impulsividad.

Por su parte, Bisquerra (2008) concuerda en sefialar
que la educacién emocional es un proceso que se da de
manera continua y de forma permanente, lo que signifi-
ca que en cualquier nivel de estudios se puede brindar
educacion emocional y dicha educaciéon tendra varia-
ciones dependiendo del tipo de estudiante, ya que las

necesidades de un nifio son totalmente diferentes de las
de un adolescente.

Evidentemente, el proceso de intervencion mediante min-
dfulness no demuestra resultados de un dia para otro,
ya que se debe valorar y tomar a consideracion que la
reestructuracion emocional y en ciertos casos, la con-
ductual, lleva un tiempo indefinido ya que son factores
modificables atemporales. De acuerdo con Bisquerra
(2005), la educacion emocional tiene como objetivos ge-
nerales, conocer mejor las emociones, tanto las propias
como las ajenas; regularlas y evitar el impulso de desa-
rrollar emociones negativas. Para lograr estos objetivos,
la educacion emocional debe ser un proceso continuo y
permanente, presente en el curriculum académico y en
la formacion a lo largo de la vida, por ello, sus participa-
ciones educativas deben ubicarse tanto en el plano de la
educacion formal como informal.

Otra de las ventajas de esta técnica, es que las activida-
des pueden ser presentadas de manera ludica y motiva-
dora para cualquier rango de edad. Un factor clave es la
evaluacion de los métodos aplicados ya que sirve como
parametro de registro en los avances, pueden incluirse
desde observaciones directas, cuestionarios guiados, y
herramientas especificas para medir la conducta y las ha-
bilidades sociales, asimismo, antes, durante y posterior a
las intervenciones de manera periddica es fundamental
continuar con instrumentos evaluativos.

Estudios como los antes expuestos han demostrado que
el mindfulness mejora la capacidad de atencion y el rendi-
miento escolar. Del mismo modo, se demuestra mayor ar-
monia ante la practica del mindfulness evidenciando una
relacion positiva con el bienestar emocional, reduciendo
la ansiedad y mejorando la gestion de frustraciones.

CONCLUSIONES

En cada una de las actividades realizadas los estudiantes
se vieron muy involucrados e interesados en participar.
Externaron que nunca habian trabajado actividades de
este tipo y que les gustd mucho hacer contacto con sus
emociones y abrirse emocionalmente hacia sus demas
companeros.

Se parte del hecho de que al lograr integrar cognitiva-
mente las emociones de los alumnos éstos se sensibi-
lizan con ellos mismos, para hacer frente a sus dificul-
tades emocionales. Se propone que otros temas que se
pueden incluir en este tipo de talleres son el del autocon-
cepto y el de resiliencia, ya que son temas que van muy
articulados con las emociones y los procesos de afronta-
miento para la toma de decisiones complejas. De acuer-
do con la implementacion de estos talleres, se considera
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que se puede llegar al desarrollo integral del estudiante,
ya que la apuesta es que éste no solo se concentre uni-
camente en él mismo y en sus necesidades inmediatas,
sino que sea capaz de emplear herramientas y estrate-
gias para buscar también el bienestar de los demas, ser
mas proactivo y empatico.

Se considera que esta propuesta es innovadora a nivel
de educacion superior, en tanto que, generalmente, los
docentes estdn mas interesados en hacer que los es-
tudiantes aprendan o adquieran conocimientos que en
saber como se sienten y como sobrellevan el dia a dia
entre sus compaferos, lo que también es parte de nues-
tra responsabilidad social como institucion. Lo anterior es
congruente con el hecho de que mediante el mindfulness
se apuesta a mejorar el bienestar de los alumnos princi-
palmente en cuatro areas de interés: el rendimiento en los
estudios, dado que propicia mas capacidad de atencion,
concentracion y memoria; el bienestar psicolégico, me-
diante la reduccion del estrés y mas resiliencia; el bienes-
tar fisico, mediante mayor conciencia del cuerpo, y mejo-
res relaciones interpersonales, potenciando la empatia y
la actitud compasiva.

Es importante recomendar que, al realizar este tipo de
talleres, que estimulan la apertura de los aspectos emo-
cionales, siempre deben ser supervisados por expertos
en el cuidado de la salud mental, en este caso una de las
autoras e instructoras del taller es doctora en psicologia 'y
€s0 garantiza que ante cualquier eventualidad se pueda
intervenir de manera oportuna si algun estudiante pre-
sentara problemas al entrar en contacto directo con sus
emociones. En este caso no se presentd ningun incidente
en este sentido, pero puede ser una probabilidad que hay
que considerar al impartir talleres de este tipo.
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