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RESUMEN

Esta tesis tiene como proposito explorar el mundo de las emociones, sus mecanismos, y su
impacto en las relaciones humanas y en la sociedad ya que han demostrado ser una gran
herramienta para lograr obtener varios tipos beneficios tanto a nivel individual como colectivo.
Las necesidades y perspectivas de cada individuo y grupo social son variadas, y se necesita
explorar un conocimiento mas alla del comiin para lograr una realizacion de bienestar tanto
individual y social. El estudio de las emociones y sus aplicaciones brinda una oportunidad para
que la humanidad logre potenciar su desarrollo, por lo que cabe considerar a este tema en
procesos sociales, a través de una comunicacion estratégica enfocado en las aplicaciones de la

inteligencia emocional hacia los jévenes adultos.

Palabras clave: Emociones, Emocional, Educacion, Inteligencia, Jovenes, Sociedad,

Individuo, Comunicacion, Estrategia, Salud.



ABSTRACT

The purpose of this thesis is to explore the world of emotions, its mechanisms, and impact,
since they are considered to be of great use in order to improve human relationships and society.
The necessities and perspectives of individuals are varied, and that is why there is importance
in exploring knowledge that goes beyond the one imparted traditionally. Studies about
emotional intelligence indicate that when it is developed, humans are capable of learning useful
skills that improve their own potential, and that potential is also shown to contribute to society
as a whole. That is why the studies about emotion as well as its appliances should be included
in social processes, with a strategic communication, ideally in the stages of young adult

development.

Key words: Emotions, Emotional, Education, Intelligence, Young Adults, Society,

Comunication, Estrategy, health.
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INTRODUCCION

Las emociones se pueden ver como algo simple dentro de nuestra comunidad: si
sientes alegria deja que esa alegria corra sobre ti, si te sientes furioso entonces suéltalo. Si
tienes emocion por alguna decision entonces tdmala. Sin embargo, el no entender muchas
veces nuestras emociones y basarnos solo en nuestros impulsos sin en verdad comprenderlos,
puede llevarnos a situaciones no constructivas en nuestro desarrollo que influyen en
decisiones y situaciones significativas de nuestra vida, como nuestras parejas, nuestras
carreras, nuestras amistades y nosotros mismos. A veces las emociones pueden llegar a
dominar a los seres humanos, lo cual impide la capacidad de afrontar situaciones cotidianas
asertivamente.

La educacion emocional puede servir para conllevar ciertas situaciones complejas,
sentirnos coémodos cémo individuos, saber comunicarnos, reconocer y resolver problemas y
asi mismo controlar estados mentales negativos (Lopez, 2014). La sociedad transmite
estandares para que los individuos puedan realizarse, sin embargo, una vez que se alcanzan
ciertos parametros, puede ser que ese sentimiento de plenitud no se cumpla debido a que no

se aplican los conocimientos acerca de las emociones.

Reconocer las dinamicas internas y externas de lo que estoy sintiendo, cbmo me
siento, qué me digo ante lo que siento y qué hago, qué accion emprendo o dejo de
emprender a partir de eso nos ayuda a reconocer nuestras propias actitudes, incluso
las que nos hacen sufrir; y ver como y de qué manera podemos equilibrarlas (Antoni,

M. y Zentner, J, 2015, p.22).

Las emociones son estados de &nimo, las cuales producen o son a su vez sintoma de la

existencia de ciertos sentimientos. Est4 bien sentir, sin embargo, el saber identificar y
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entender qué es lo que esta causando esto, puede crear que el ser humano se transforme para
trascender sus estados de d&nimo y asi llegar a su realidad ideal. Muchas veces no entendemos
las razones por las que estamos ansiosos o tristes durante el dia. No entendemos nuestras
reacciones las cuales son determinadas por nuestras emociones y nos producen irritabilidad,
depresion, ansiedad, insomnio y adicion. Y esto puede surgir por no saber como enfrentar
nuestra realidad tanto interna como externa, sin embargo, es posible que mediante la
educacion emocional podamos sobrellevar la vida sin recaer en patrones nocivos para
nosotros ni para la sociedad.

Para alcanzar la plenitud individual es necesario incluir la educacion emocional dentro
de los procesos sociales en nuestra comunidad a través de procesos de comunicacion,
considerando que la educacion emocional es una buena herramienta para la comprension
propia de nuestro ser y de nuestro rol en la sociedad. De igual manera esta herramienta puede
ser muy beneficiosa para aprender a manejar las emociones principales: miedo, ira, felicidad,
tristeza. Al ver a las emociones como algo superficial que no podemos controlar, nos
limitamos a crear estados positivos necesarios para enfrentar con un mejor enfoque y actitud
la vida. Al regular y entender las emociones tenemos la posibilidad de ser méas dindmicos y
conscientes de las acciones que realizamos. Y al desarrollar nuestra inteligencia emocional a
través de educarnos de la misma podemos marcar la diferencia entre sentirnos derrotados a
poder convertirnos en personas resilientes.

Se debe considerar no solo el mundo interno de las emociones, pero asi mismo el
mundo externo, ya que, el impacto que se produce influencia de manera individual y
colectiva. "La emocidn, pues, nos permite reconocer que existen, de forma bien diferenciada,
una interioridad (también se podria decir un mundo interno) y una exterioridad (un mundo
externo" (Antoni, M. y Zentner, J, 2015, p.21). La emocidn no solo ocurre internamente, si no

que asi mismo surgen de nuestro exterior por lo cual el poseer inteligencia emocional es una



12

cualidad que nos permite negociar con otros con paciencia, asi como solucionar problemas a
los que tengamos que enfrentarnos en relacion a otros o nosotros mismos. Es una herramienta
que brinda la oportunidad de poder establecer mejores interrelaciones en general: en el amor,
la amistad y en el trabajo.

Las emociones influyen de diversas maneras en los diferentes entornos, entonces el
tratar de comprender sus efectos puede ayudar a transformar nuestras realidades. "Son las
emociones las que permiten reconocer desde una conciencia individual como cada individuo
se dice las cosas y como tiene conciencia de su ser social, de su existencia con los otros"
(Antoni, M. y Zentner, J, 2015, p.22). Las emociones son elementos poderosos que
construyen nuestra realidad, por lo que aprender de ellos y entender como manejarlos es
fundamental para lograr nuestro desarrollo tanto personal como comunitario, de manera que
construyamos las realidades no solo por beneficio personal sino colectivo.

La comunicacion de la educacion emocional tiene la capacidad de transformaciones
sociales positivas, por lo que al hacerla participe en nuestros procesos podria lograr un
cambio social significativo que fomente un bienestar colectivo. Durante la historia de la
humanidad, la idea de vivir nuestras vidas plenamente resulta compleja e inalcanzable, ya que
la realidad establecida es la infelicidad. Sin embargo, en la actualidad este pensamiento ha
sido desafiado debido al surgimiento de movimientos sociales que buscan una vida de
calidad, feliz y armoniosa en nuestra sociedad y sus individuos.

Las sociedades han desarrollado varias herramientas que giran en torno a este
bienestar, basadas en el aprendizaje de la educacion emocional, las cuales permiten a los
humanos poder obtener una vida plena. Si existe la ocacion para los actores principales de
nuestra sociedad, los seres humanos, para realizarse tanto profesionalmente coémo
personalmente, entonces seria Optimo integrar procesos de comunicacion para promover el

desarrollo de los mismos para que al potencial su desarrollo individual se refleje en un bien
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colectivo. Cabe considerar que la audiencia primordial en los que se enfocara este trabajo son
los jovenes adultos, ya que es en este periodo de desarrollo donde surgen varios cambios
cruciales, por lo cual reforzar el conocimiento acerca de cdmo enfrentarlos a través de la

comunicacion es beneficial para fomentar un desarrollo apropiado.
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CAPITULO 1 - Comprension de las Emociones

Este capitulo abarcaré la definicion de las emociones para comprender sus funciones y
aplicaciones, el impacto que tienen en la salud de los seres humanos y las sociedades que
contruyen, asi como sus interpretaciones desde varios contextos, con la finalidad de entender

el mundo de las emociones plenamente.

1.1 Qué es una Emocion

No hay razoén practica sin sentimientos. Hoy en dia las ciencias sociales establecen
que somos seres emotivos y no solo racionales, es decir, no solo actuamos conforme a la
razén. Existen muchos significados que se refieren a las emociones, el término evoca algo
que como personas padecemos, que nos acontece y afecta. La emocion es definida como la
“alteracion del animo intensa y pasajera, agradable o penosa, que va acompanada de cierta
conmocion somatica" (Real Academia Espafola, s.f., definicién 1). Al intentar definir las
emociones, es importante considerar que no hay solo una definicidn sino varias perspectivas,
pero para llegar a una idea compartida, utilizaremos la definicion de emocioén de Antonio
Damasio, un neurdlogo portugués experto en el funcionamiento del cerebro, ya que varios
autores se sostienen de la misma.

Damasio (2004) expone que el mejor significado para relacionar qué son las
emociones, es que son reacciones biorreguladoras que tienen como objetivo promover directa
o indirectamente el tipo de estados fisioldgicos que aseguran no solo la supervivencia, sino
también la supervivencia regulada en el rango con el que nosotros, personas conscientes y
pensantes, nos identificamos con nuestro bienestar. Estas reacciones son causadas por un

patron de respuestas quimicas y de la neurona que el cerebro produce cuando esta en
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presencia de un estimulo emocionalmente competente; que es un objeto o situacion que
recuerdas o percibes de una memoria. Este proceso puede ser tanto consciente como
inconsciente pero en cualquiera de estos casos, la respuesta es producida automaticamente.
Los estimulos pueden alcanzar un nivel por como esta disefiado el cerebro, que produce que
los estimulos que pertenecen a ciertas clases de objetos o eventos, causen repertorios de
accion, interna y externamente, que seria lo que llamamos emociones (Damasio, 2004,

p.4954).

1.1.1 La Importancia de la Inteligencia Emocional

La Inteligencia Emocional es un elemento incondicional que predomina en la
conciliacion personal, el éxito en las reacciones personales, y en provecho laboral. Para tener
una idea mas clara de qué es Inteligencia Emocional, es importante saber la definicion de
inteligencia. La inteligencia es: "la capacidad general de adaptacion a situaciones nuevas en
virtud de las diversas posibilidades de informacién que nos llega del entorno" (Andrade,
2014). El término inteligencia hace referencia a un proceso en cual somos capaces de generar
y asimilar conocimiento. Hoy en dia, se comienza a reconocer la inteligencia como algo que
nos permite relacionarnos con el medio social y cultural que est4 en un constante cambio
donde requerimos la capacidad de adaptacion.

Las emociones son parte de un impulso que se vuelve una energia de transito que
quiere salir de nuestro cuerpo. Esa energia pura que sentimos a través de la emocion, puede
ser traspasable, es por eso, que el estado emotivo de cada persona influye en su entorno. Uno
siempre tiende a repetir una expresion de acuerdo a lo que ve o lo que escucha, es una
inclinacion que el hombre aprende por medio de la imitacion. Cuando uno ve a otra persona
sonreir, tiende a hacer lo mismo y repetir el gesto, sonreimos por la emocion que nos genera

esa sonrisa (Esquivel, 2001, pp. 24 -25).
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La Inteligencia Emocional parte de 5 escalas segun El Modelo de Inteligencia

Emocional y Social de BarOn (2000), las cuales son:

1. Escala intrapersonal: Es el area de auto comprension de uno mismo, el poder de ser
real desde adentro y la forma de el auto concepto personal.

2. Escala interpersonal: Cubre la responsabilidad social , como te relacionas con las
demads personas, el ser capaces de comprender, escuchar y apreciar lo que los demas
sienten.

3. Escala de adaptabilidad: Son las habilidades para solucionar cualquier dificultad en el
dia a dia.

4. Escala de manejo de estrés: Es el nivel de tolerancia y el control de los impulsos sin
desmoronarse emocionalmente.

Es asi, como se puede demostrar que la inteligencia emocional es la base de la
totalidad de habilidades sociales y personales que se deben desarrollar para lograr el éxito en

todos los aspecto de una persona.

1.1.2 La emocion a través de niveles

Existen cuatro emociones principales que son: miedo, rabia, tristeza y alegria. Estas
cuatro emociones tienen un papel fundamental en el desarrollo psiquico de cada persona.
Existen tres niveles que se deben diferenciar en cada emocion: el nivel corporal, cognitivo y

emocional.
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Nivel corporal

Cuando hablamos del nivel corporal, estamos hablando de las sensaciones que
tenemos en cada momento. Ocurre una movilizacion energética en alguna parte de nuestro
cuerpo por la emocidn que es manifestada. Sentimos reacciones en el cuerpo que provocan
una energia o movimiento: la cual puede ser tanto consciente como inconsciente. De igual
manera, puede ser una vibracion, un nudo en el estdbmago, un cosquilleo, que generalmente lo
asociamos ante una situacion.

Mediante este contacto los seres humanos se pueden dar cuenta y localizar por qué le
produce esa sensacion. Entramos en el proceso de la informacioén de lo que nos causa la
sensacion y caemos en cuenta de que solo una parte de nosotros es la que esta sintiendo miedo,
rabia o tristeza, mientras que la otra parte puede estar sintiendo otra emocion. Esta forma de
reconocer las emociones hace que tengamos una inteligencia emocional sana (Antoni vy

Zentner, 2015).

Nivel emocional

Este nivel se reconoce a medida que vas descubriendo qué emocion produce que
sientas distintas sensaciones, también se refleja el estado de animo que incide cada emocion,

y por ultimo a qué te lleva cada emocion (Antoni y Zentner, 2015).

Nivel cognitivo

Las habilidades cognitivas son las capacidades humanas de entender y querer, que nos

hacen comprender lo que pasa a nuestro alrededor al procesar los estimulos que se transmiten
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a través de cada sentido. Este es el nivel donde se traduce en palabras y conceptos lo que te
estd pasando, qué emocion asociada con algun momento de tu vida, qué impulso hace que
reacciones de cierta manera y qué accion te provoca o no ese impulso (Antoni y Zentner,

2015).

Estos tres niveles estan relacionados entre si. "En todo momento, el ser humano hace
una traduccion de sus sensaciones corporales, de su vivencia emocional, dando asi lugar a un
impulso" (Antoni y Zentner, 2015, p.27). Estar consciente de estos tres niveles permite
reconocer lo que te esta pasando ya que se transmite desde la interioridad hasta la

exterioridad.

1.1.3 Gestion de nuestras emociones

La inteligencia emocional es un espacio de conocimiento introspectivo y todo lo que
nos rodea, la vida en general. Las competencias como el autoconocimiento y las relacionales
son esenciales para el progreso individual y colectivo. Cada persona es un mundo diferente,
cada uno se expresa y aborda las emociones de distinta manera y esto influye en nuestro dia a
dia. Comprender nuestras emociones es un pilar esencial de conocimiento. ;Coémo
gestionamos nuestras emociones? Siempre estamos gestionando nuestras emociones, muchas
veces lo hacemos conscientes de las mismas pero otras veces no nos damos cuenta que
estamos siendo capturados por ellas.

La autogestion va unida a la conciencia de que somos vulnerables emocionalmente.
Mucha gente se pregunta: ;Es posible dirigir nuestras emociones? Y lo es, parcialmente
podemos condicionar lo que sentimos y dejamos ir de nuestras emociones al aplicar gestiones

en nuestro organismo, desde coémo nos vemos, nuestra postura y nuestras expresiones. Para
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poder gestionar las emociones, se debe identificar las sefiales que nuestro cuerpo proyecta
(Gan y Triging, 2006, p.547). No tiene sentido negar o reprimir una emocion, ya que al
hacerlo niegas la salida a tu propia energia, es por eso, que en vez de reprimirlas debemos
gestionarlas. Para conocernos, necesitamos comprender como manejar nuestras emociones.
Al reconocer como las expresamos y cdmo actuamos con cada una de ellas, tenemos acceso a
una parte clave de nuestra comunicacion y logramos ser conscientes con nosotros mismos,
con nuestro entorno y mejorar nuestra calidad de vida desde ese autoconocimiento. No es lo
mismo la tristeza y la depresion, no es lo mismo la ira y la agresion (Gan y Triginé, 2006, pp.
542- 543).

Es importante comprender que no podemos categorizar una emocion, no es ni buena
ni mala, ya que la ira bien canalizada puede aceptar pasivamente el sufrimiento, la tristeza
puede ayudar en una etapa de transicién a un nuevo cambio. La autogestion emocional no te
resta inteligencia racional, al contrario, las emociones tienen una incidencia en como nos
sentimos diariamente, al estar consientes podemos gestionarlas de una forma inteligente,
controlando las emociones que nos producen negatividad y potenciar las que nos dan una
energia positiva. De esta manera, tenemos que comprender que la inteligencia emocional va
de la mano con la inteligencia racional, que una afecta a la otra y que debemos hacer el mejor
uso de ambas para lograr todo nuestro potencial.

Comprender la propia autogestion emocional, ayuda a analizar las causas del por qué
actuamos como actuamos y sostenemos nuestras actitudes, para poder comprender porque no
somos capaces de encontrar respuestas adecuadas a las diferentes situaciones en las que nos
encontramos diariamente, siempre teniendo en cuenta que respuesta favorece nuestro interés

ante una emocion (Gan y Trigingé, 2006, p.549).
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1.2 Definicion de la Salud Emocional

Para lograr una buena calidad de vida, debemos comprender uno de los derechos mas
fundamentales que poseemos, nuestra salud, la cual trasciende nuestro lugar de proveniencia,
contexto econdmico, contexto social, y creencias. La salud segin la Organizacion Mundial de
la Salud significa que el humano logre obtener (...) “un estado de completo bienestar fisico,
mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades” (OMS, 2021). A
pesar de que todos los aspectos de la salud son fundamentales para alcanzar este objetivo, la
salud emocional es un componente importante para desarrollar la salud de manera integra, ya
que engloba beneficios a nivel fisico, mental y social. Las competencias emocionales
estimulan varios “(...) tipos de conocimientos, habilidades, actitudes, procedimientos y
comportamientos que permiten comprender, expresar y regular de forma apropiada las
emociones del humano” (Ortega, 2010), por lo cual en los ultimos afios se ha convertido en
una prioridades de los profesionales de la salud y de la educaciéon ya que promueve la
obtencidn de una salud integra por sus beneficios conductuales.

Se podria confundir el poseer salud emocional con estar feliz durante todo el tiempo,
sin embargo, es mas adecuado entender a la salud emocional como el ser consciente de todas
las emociones percibidas, sean positivas o negativas y saber manejarlas de manera que no
afecten al individuo ni a su entorno. Es decir, las personas consideradas emocionalmente
sanas también sienten emociones negativas como el enojo o la tristeza, sin embargo conocen
métodos para manejar sus sentimientos sin generar mas problemas debido a estos. Ademas de
utilizar este tipo de métodos, pueden diferenciar cuando los problemas requieren de ayuda
externa o si pueden ser solucionados por ellos mismos. Las habilidades que desarrollamos en
el aspecto emocional poseen en comun la capacidad de adaptacion al medio ambiente, la

habilidad de aprender y corregir comportamientos (DKV Salud, 2017). La salud emocional
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estd enteramente ligada a las emociones, las emociones al comportamiento, y el
comportamiento a supervivencia e interacciones. Es por eso, que el entendimiento de las
emociones es un camino al bienestar, ya que posibilita la identificacion de los cambios a

realizar para mejorar el contexto tanto individual como colectivo (Ortega, 2010).

1.3 El contexto de las Emociones

Durante la historia de la humanidad, el ser humano ha desarrollado métodos de
perfeccionamiento mental y emocional para proporcionar un entorno y vida mas armonico, ya
que toma en cuenta que las emociones y como se actia ante ellas tiene relacion con los
problemas comunes de las personas. A través de los tiempos, se han roto los viejos modelos
de conducta mental para asi propulsar el crecimiento interior y la madurez emocional de los

humanos.

1.3.1 La salud emocional en Ecuador

En Ecuador no son comunes los programas publicos especificados en el sector de
salud emocional, especialmente en zonas vulnerables y de bajos recursos, por lo que el
panorama en cuanto a la salud emocional todavia es un sector a indagar. Segun la OMS, en
cuanto a algin programa de salud mental, 1o més cercano a la salud emocional, el tltimo
acercamiento fue realizado en 1999, 22 anos desde el momento actual. Pero al consultar con
las paginas de Ministerios del Ecuador se evidencia una campatfia en el 2017 por parte del
Ministerio de Salud Publica en sectores vulnerables donde se trabaja junto a la educacion y
comunicacion la promocion de la salud, justificado en el Manual de Promocién para la Salud,

donde se incluye a la salud mental para el proceso de la salud integra.
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A pesar de que todavia se puede elaborar mas en cuanto a las alianzas entre los
establecimientos de salud publica con respecto a la salud mental en sectores de gran
importancia para la sociedad, como la educacion, la policia, el sector juridico (OMS, 2008), si
se han realizado estudios universitarios en varios campos acerca de la relacion de las
emociones junto al ambito educativo y laboral. Ademas, existe mediatizacion en canales
publicos ecuatorianos cémo por ejemplo, Teleamazonas, donde abarcan el tema de la
inteligencia emocional y la salud emocional interna, por lo las emociones dentro del contexto
mediatico si estan presentes. Ademas, debido al incremento de presencia de las redes sociales
también existen varios mediadores que promueven la salud emocional como una parte
esencial para alcanzar la salud integra.

Otro factor a considerar es la pandemia del COVID 19, la cual generd un
acercamiento para tratar la salud mental a través de las emociones por el impacto en la salud
de las personas debido al confinamiento y al cambio en las circunstancias de vida a nivel
nacional (Alvarez, 2020). El término de educacién emocional cada vez es mas conocido y
estudiado en el contexto ecuatoriano, especialmente por parte del ministerio de educacion,
institucion que realizo brigadas de contencion emocional durante la emergencia sanitaria
(Ministerio de Educacién, 2020). Por lo tanto, en cuanto a las instituciones de educacion,
como el ministerio de educacion, se pueden percibir dentro de este contexto mas accion en
cuanto a la salud emocional, pero cabe recalcar hay una falta de promocién en otros sectores
sociales que también lo necesitan (Merino y Viteri, 2018) para combatir los efectos de la poca
capacitacion de las emociones, como la violencia intrafamiliar y laboral, la desigualdad de

género y corrupcion.
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1.3.2 Las perspectivas de la salud emocional durante la historia del mundo

occidental

Las emociones durante la historia han sido un area de interés y sector de estudio para
significantes filosofos y psicologos occidentales. Por ejemplo, Aristoteles analizo las
emociones dentro de sus estudios de teorias de las ética (Bolafios, 2016). En la modernidad
temprana, fueron estudiadas por el matematico y filosofo René Descartes, quien apoyaba que
las emociones y la razon tenian conexion. Siglos después David Hume, historiador y filosofo,
realiz6 una clasificacion de las emociones entre calmadas y violentas. Las emociones leves
las consideraba la admiracion y simpatia mientras que las emociones violentas son el
resentimiento, esperanza y el temor. Consideraba que las emociones violentas no eran
confiables para establecer un juicio ya que serian respuestas irracionales, mientras que las
emociones calmadas cumplen funciones evaluativas positivas mas alla de ser solo respuestas
fisiologicas (Bolanos, 2016).

En cuanto al siglo diez y nueve, William James, filosofo y psicologo, define a las
emociones como reacciones fisioldgicas descartando otras teorias que consideraban a las
emociones como una herramienta de inteligencia. Este pensamiento predominé desde finales
del siglo diez y nueve a comienzos del siglo veinte (Bolafios, 2016). Mientras que a
principios del siglo veintiuno surgieron filésofos y psic6logos cognitivos como Max Scheler,
Franz Brentano y Robert Solomon los cuales desarrollaron reflexiones acerca de las
emociones y como estan ligadas a la educacion, la moral y la racionalidad, contraponiéndose
asi con las ideologias naturalistas y fisioldgicas que fomentaban que no habia conexioén entre
las emociones y la racionalidad (Bolafios, 2016).

Después de esta época, las emociones rescatan sus elementos cognoscitivos. Gracias a

la ruptura al refuerzo de los estudios basados en el psicoanalisis y las teorias cognitivas del
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siglo XX, “(...) las emociones dejaron de verse como elementos netamente fisiologicos,
pertenecientes al campo de la ficcion y desligados de las dindmicas sociales.” (Bolaos,
2016). Asi, las sociedades poco a poco iniciaron a considerar las emociones como parte de las
ciencias de las humanidades y su importancia en los procesos de las sociedades sin suprimir

la influencia que poseen a nivel mental, en el razonamiento humano y los estados fisicos.

1.3.3 Perspectiva actual de las emociones

Las aportaciones cientificas actuales estudian en profundidad los efectos de las
emociones en la vida cotidiana, ya que consideran que estan presentes en las actitudes y
decisiones de los seres humanos, asi como en nuestras acciones. Por lo que existe un
incremento en los estudios acerca del vinculo entre las emociones y la salud como los
fundamentos de la sociedad, intentando explicar como las emociones interfieren en los
procesos de pensamiento y actividad humana. (Garcia, 2012)

Asi mismo otros estudios acerca de las emociones se centran en como la cultura
condicionan las emociones y la manera de percibirlas seglin los valores y normas del entorno.
Por lo que debido a que “(...) las normas sociales de cada cultura también determinan el
significado de las emociones y qué tipo de emociones se pueden mostrar abiertamente, el
comportamiento y la percepcion emocional puede variar bastante entre culturas” (Matsumoto,
1989). Es decir, las emociones abarcan otros tipos de factores externos los cuales influyen en
la capacidad de adaptacion de los humanos.

Otro cambio social general que influye en la sociedad es el incremento de las
tecnologias en comunicacion e informacion en la actualidad, lo cual afecta
irremediablemente varios aspectos en términos de vida y érdenes sociales, incluyendo

aspectos emocionales, que conducen a comportamientos como la ansiedad, la depresion y
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otros trastornos. El no conocer las herramientas para mediar la adaptacion a estos cambios
puede interrumpir la construccion de una vida saludable, por lo que incluir dentro del proceso
de formacion de los individuos a los aspectos emocionales para mediar todos los cambios

continuos de nuestra sociedad es fundamental.
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CAPITULO 2 - LA EDUCACION EMOCIONAL

En nuestra educacion y nuestros sistemas sociales, los temas que se imparten se
enfocan en desarrollarnos de forma técnica, a través de la matematica, la escritura, la historia
y las ciencias, pero el concepto de ser educados en nuestras emociones todavia resulta muy
extrafio. Se considera que las emociones ocurren, en vez de ser elementos de los cuales
debemos aprender y utilizar, sin embargo, las emociones abarcan muchos aspectos, desde las
decisiones que tomamos hasta con quién nos relacionamos y es por eso que todos los seres
humanos podemos aprender a utilizar la educacion emocional para el desarrollo individual y

social para asi causar una transformacién humanitaria.

2.1 ;Qué es Educacion Emocional?

La educacion emocional es un “proceso educativo, continuo y permanente, que
pretende potenciar el desarrollo emocional como elemento indispensable del desarrollo
cognitivo, construyendo ambos los elementos esenciales del desarrollo de la persona integral
[...]" (Bisquerra, 2004, p. 243). El objetivo de la educacion emocional es llevar a cabo el
aumento de habilidades y conocimientos sobre lo que sentimos emocionalmente, para
acondicionar a la persona a saber identificarlos para un mejor desarrollo social y personal. Se
optimiza y estabiliza el bienestar al desarrollar competencias emocionales que permitan
regular, expresar y comprender de una manera adecuada la importancia de entender que las
emociones no son siempre medibles y manejables voluntariamente, por lo que lo emocional
tiene una mayor influencia sobre la parte racional del comportamiento. Bisquerra (2005)
afirma que: "La educacion emocional es una rama de la educacion que ha venido tomando

fuerza de acuerdo a las necesidades de la sociedad actual"(p.11). Conocimientos como la
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confianza, la inteligencia emocional, la autoestima, etc., son factores que a través de la
educacion emocional se pueden desarrollar de una manera proactiva al tener conocimiento y
control de las emociones. No hay que dejar de lado, que las emociones estan vinculadas con
los procesos cognitivos los cuales representan un valor significativo en los procesos de
aprendizaje, ya que se relaciona con la memoria, percepcion, atencion, etc. (Ortega, 2010,

p.465).

La educacion emocional viene del término de inteligencia emocional,
psicologicamente es una forma que acenttia el papel de la razon en la adquisicion del
conocimiento, que busca darle mayor enfoque al pensamiento que a las emociones, pero para
€so es necesario saber manejarlas a través de la razén. Actualmente, la educacion emocional
es vista desde los aportes de Mayer y Salovey, que afirman que las emociones son un factor
fundamental para solucionar problemas y tener cierta facilidad para adaptarse al medio y

regularlas (Tiria, 2015).

2.1.1 Necesidad de una Educacion Emocional

Teniendo en cuenta que se va a hablar en un contexto de educacion para jovenes, se
mencionan las necesidades enfocadas a este nivel educativo, para favorecer su desarrollo y
potenciar actitudes que giren en torno a la inteligencia emocional. "Cuando liberas los
bloqueos emocionales desde el fondo, surge tu verdadero potencial”" (Campos, 2014, p.24 ).
La educacion emocional facilita el crecimiento integral de los jovenes, no solo hacia ellos
mismos, sino también, los estimula hacia los logros académicos, sirve como estrategia
preventiva ante posibles dificultades en su desarrollo, también contribuye al progreso y
proteccion de la salud mental y fisica. Aprender a expresar, identificar, desarrollar nuestras

emociones para aprender a cuidar nuestro cuerpo y mente, tener un mayor autoconocimiento,
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tomar decisiones con responsabilidad y relacionarnos y comprender a las demés personas, son
habilidades que podemos desarrollar al educarnos sobre nuestras emociones. La importancia
de ensenar el lado emocional de uno mismo se puede justificar desde varios puntos de vista,

pero una de la razon fundamental es de tipo preventivo.

El creciente auge de trastornos ansiosos, depresivos, antisociales... en los que la
emocion se halla implicada es causa de preocupacion en una gran parte de la
poblacion. La mayoria de los trastornos se deben a las dificultades de nuestro sistema
emocional para adaptarse a los requisitos y condiciones del contexto social y laboral

en el que vivimos. (Sala y Abarca, 2002)

La educacion emocional atiende al desarrollo de una de las partes estructurales de la
persona y su entorno. En un estudio de la identificacion de las competencias basicas de la
educacion, dirigido por Sarramona (2000) especificaba que el factor emocional es un
indicador fundamental, “que identificaba y definia las competencias basicas que debian
adquirirse en la escuela, los factores emocionales aparecian como una pieza clave de las
competencias del ambito social y laboral que mas valoradas estaban por el conjunto de los

agentes sociales entrevistados" (Sala y Abarca, 2002, p. 214).

2.2 Educacion Emocional en el Curriculum Escolar en Ecuador

La Ley Organica de Educacion Intercultural, en el articulo 2, literal w):

“Garantiza el derecho de las personas a una educacion de calidad y calidez,

pertinente, adecuada, contextualizada, actualizada y articulada en todo el proceso
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educativo, en sus sistemas, niveles, subniveles o modalidades; y que incluya

evaluaciones permanentes.”

Las competencias emocionales han sido una necesidad en la sociedad, por eso se ha ido
trabajando y aplicando en la educacion. En el Curriculo de los Niveles de Educacion
Obligatoria del Ecuador, tanto para el nivel de Educacion General Bésica como para el
Bachillerato General Unificado, los estudiantes tienen que generar aprendizajes de ocho areas
del conocimiento: “lengua y literatura, lengua extranjera, matematicas, ciencias naturales,
ciencias sociales, educacion fisica, educacion cultural y artistica e interdisciplinar”
(Curriculum de los niveles de educacion obligatoria, 2016). Tomando en cuenta que cada
area se conforma de multiples aprendizajes y que esta abierto para que se pueda adaptar a los
intereses y necesidades de cada estudiante, no existe una asignatura focalizada en el
desarrollo emocional de los estudiantes, se da por entendido que a lo largo del curriculum se

desarrollen estas habilidades emocionales para cada uno y para el entorno.

A través de los afios se ha ido implementando esta valoracion que requiere este tipo de
educacion para poder desarrollar la inteligencia emocional de cada uno de los estudiantes
para su desarrollo personal y social. Debido a esto surgen espacios donde aplican planes
educativos acerca de la identificacion de aspectos socioemocionales de parte del ministerio de

educacion, sin embargo, no es algo estructurado en el plan de educacion.

Existe la necesidad de educar a la sociedad sobre la dimension emocional. Es
fundamental comprender la importancia de implementar la educacion emocional en el
curriculum, puesto que el desarrollo cognitivo y afectivo deberia ser igual en la educacion.
Una persona deberia tener la capacidad de asimilar, entender, percibir, expresar y regular

reflexivamente las emociones segiin Mayer y Salovey. Esté claro que no se le pone la
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atencion adecuada que deberia recibir y que, sin embargo, tiene mayor impacto en los
entornos del aprendizaje. "El medio escolar, al igual que el familiar, debe ser entendido
como un sistema en el que las interacciones emocionales son bidireccionales y como un

espacio de socializacion emocional"(Sala y Abarca, 2002, p.214).

El objetivo del aprendizaje es dar una igualdad de oportunidades en el Sistema
Nacional de Educacion favoreciendo la prevencion de cualquier tipo de riesgos psicosociales.
Existe un plan de educacion socioemocional que va de la mano con el lado cognitivo del
aprendizaje. Al implementar una propuesta como ésta, impulsa a los estudiantes a propdsitos
mas allé de la parte académica, por lo que deberian implementar este plan al curriculum
escolar. "La necesidad de fortalecer la vision integral de la educacion en la que el bienestar
emocional es indispensable en el proceso de ensefianza y aprendizaje" (Plan educativo
Seccidn 5: socioemocional, 2021, p.1). A parte de este plan, en el Sistema Nacional
Educativo, se establecieron cinco habilidades que se enfocan en las destrezas emocionales
como: la empatia, el autoconocimiento, el manejo de emociones, la resolucion de conflictos y
la toma de decisiones. Estas habilidades estan vistas de acuerdo con la etapa evolutiva y que
tienen un mayor efecto en la vida de la comunidad educativa. En la tabla de progresion de
habilidades para la vida priorizadas en el Sistema Nacional de Educacion, la intervencion
socioemocional de un joven en bachillerato general unificado deberia: "Ser capaz de expresar
e identificar sus sentimientos. Emplear su capacidad de autorregulacion ante situaciones
frustrantes. Emplear la empatia con sus iguales por medio de sus habilidades sociales"(Guia
de desarrollo humano Integral, 2019). Este tipo de educacion debe ser puesto en practica de
manera sucesiva por la complejidad de lo que engloba y la comprension en la que se debe
implementar en el desarrollo interno y externo de uno mismo. Es un proceso continuo y

permanente con caracter participativo.
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2.3 El analfabetismo Emocional en los Jovenes

Se debe evolucionar la educacién emocional en los jovenes para modelar su esencia e
identidad para construir una concepcion de la realidad, de la cual no se puede dar sin educar

la dimension emocional ya que es permanente en un ser y forma parte de su naturaleza.

Al ver el contexto de la degradacion de la calidad de vida que los jovenes estan
teniendo hoy en dia, las estadisticas muestran todas estas variables que existen a causa de
codmo se orienta la educacion en base a solo un propdsito y no a la formacion integral de la
persona. La educacion tradicional se ha centrado en desarrollar el intelecto y ha dejado a un
lado el desarrollo emocional. En el curriculum escolar existe una privacion de tal desarrollo,
el desinterés por la educacion emocional deja en duda si es que los problemas de la juventud,
la depresion, el comportamiento de lo jovenes y el aumento de las tasas de suicidio juvenil,
son a causa de la negligencia en esta area de desarrollo emocional y que influye en todas estas
disfunciones sociales y emocionales de nuestra época. ;Qué esta pasando con los jovenes que
no han tenido una base de educacién emocional y no saben controlar e identificar sus
emociones? Segun la (OMS, 2020): "Los trastornos emocionales surgen habitualmente
durante la adolescencia". Estos trastornos emocionales afectan los niveles de vida de las
personas, que se manifiestan por el analfabetismo emocional, y segiin (Goleman, 1996)
"evidencian que tal analfabetismo tiene efectos muy negativos en las personas y la sociedad”

(Garcia, 2012).

El analfabetismo emocional, segtn la psicologa Valeria Sabater (2019) se define
como: "una incapacidad para entender y manejar las propias emociones", esto también tiene
relacion con la manera de relacionarse con los demas. Esta falta de autoconciencia que esta

muy marcada como una desventaja social en los jévenes tiene como consecuencia la
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vulnerabilidad y el desarrollo proactivo de una distorsion cognitiva. Como resultado de este
analfabetismo emocional, los jévenes se han enfrentado a reprimir sus emociones por no

saber reconocerlas.

La aceptacion e identificacion de las emociones permite un autoconocimiento que
deriva como una herramienta de potencializacion. Es imprescindible educar este tema de la
inteligencia emocional y comunicar estrategias “para el desarrollo de habilidades
socioemocionales, comenzando por un proceso en torno a reconocer, entender, etiquetar y

exteriorizar los sentimientos" (Chavez. y Tovar, 2020).

2.4 Beneficios de la competencia emocional

El desarrollo de la gestion de las emociones se denomina inteligencia emocional, o
también se conoce como tener competencia emocional. A lo largo del tiempo, varios estudios
acuerdan que poseer inteligencia emocional brinda la capacidad de obtener beneficios tanto a
nivel individual como colectivo. La inteligencia emocional provee una gama de otras
aptitudes, el autor Gallego et al. (1999, pp. 28-29) organiza los diferentes tipos de habilidades
que se pueden alcanzar segun las teorias de inteligencia emocional (Duefias, 2002, p.85) las
cuales se agrupan en tres ambitos: habilidades emocionales, habilidades cognitivas y

habilidades conductuales.

Las habilidades emocionales
- La capacidad de distinguir los sentimientos propios y saber expresarlos.

- Manejar los sentimientos y regular su intensidad.
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Saber identificar si las decisiones que se toman son determinadas por pensamientos o

por sentimientos.

Controlar y aprender diferentes maneras de expresarnos

Las habilidades cognitivas

Empatizar con los sentimientos y emociones de los demads, asi como respetar las

diferencias.

Comprender los procesos sociales.

Tomar responsabilidad por las propias decisiones y acciones.
Examinar circunstancias alternas.

Captar un buen método en toma de decisiones.

Comprender el proceso y adaptarlo a la resolucion de los problemas.
Comprender debilidades y fortalezas propias.

Adoptar posicion positiva frente a adversidades.

Tener motivacion.

Proveer cooperacion y negociacion en diferentes asuntos.

Distinguir cuando uno se equivoca o cuando otro se equivoca.

Las habilidades conductuales
Resistencia ante situaciones o influencias negativas.
Escuchar.

Participar en ambientes positivos.
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- Soportar y responder de manera efectiva ante la critica.

- Saber cobmo comunicarse de manera verbal y no verbal.

La emocion tiene una gran influencia en el comportamiento y desarrollo humano, ya que
es favorable entenderlas. La regulacion de emociones nace de la necesidad de sobrellevar las
emociones, ya que, de no hacerlo, puede tener consecuencias negativas. Ademas, una de las
necesidades y derechos fundamentales en nuestra sociedad es tener momentos de estabilidad
emocional y sentimientos de bienestar, lo cual se logra a través de la practica de las
emociones (Duefias, 2002, p.86). La eficiencia en gestionar nuestras emociones define
nuestros actos personales, lo cual determina nuestro éxito tanto en el bienestar individual

como el social, por lo cual se analizara su beneficio en estos dos ambitos.

2. 4. 1 Beneficio de la regulacion de emociones en el individuo

En primer lugar, las emociones estan vinculadas con la salud fisioldgica del ser
humano. La regulacion de las emociones es relevante en cuanto a la prevencion de
enfermedades ya que las emociones nocivas, tales como el estrés, la ira, la tristeza continua y
mas, tienen impactos negativos en la salud. Ya que digamos, largos periodos de estrés
causarian ansiedad o largos periodos de tristeza y depresion (Perea, Lopez y Limon, 2018,
p.98). Sin embargo, algunas emociones que pueden parecer negativas, son necesarias para
redireccionar nuestras actitudes o reformular las metas, dependiendo de como se las abarque.
Como, por ejemplo, la emocidn de rabia, se percibe que esta relacionada con la violencia o
destruccion, sin embargo, también puede producir estados productivos cémo la autodefensa o
la fuerza y resistencia (Perea, Lopez y Limon, 2018, p.101). La canalizacion de la emocion es

lo que genera un efecto positivo.
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Por otro lado, la ciencia indica que las personas que actian y conllevan emociones
positivas tienen mejores estados de salud. Los estudios demuestran que ““(...)las emociones
positivas como la tranquilidad, el optimismo, la felicidad, el entusiasmo, el amor, la empatia
y la alegria, entre otras, ahuyentan el estrés, disminuyen la obstruccion arterial y potencian el
sistema inmunitario, previene enfermedades y reducen la intensidad y duracion de las
mismas” (Perea, Lopez y Limon, 2018, p.101). En cuanto a comportamientos, las personas
que logran la regulacion de sus emociones poseen la capacidad de actuar de manera
independiente, lograr tomar decisiones, interactuar con otras personas, tomar riesgos y retos
que les permiten crecer, asumir responsabilidades, conllevar fracasos y en general estdn mas
preparadas para participar en la sociedad. Es por eso que la incidencia de la regulacion

emocional estd asociada con la conducta y realizacion de los humanos.

Hay que tener en cuenta que la privacion, la frustracion, el desanimo, el temor, el
miedo, el dolor, la disciplina, etc. Son experiencias inevitables a lo largo de nuestra
vida, que revelan nuestra naturaleza psiquica y estan relacionadas con el sentimiento
de consecucion de fortaleza del yo, y, por lo tanto, con el sentimiento de auto respeto

y autoconfianzas saludables. (Maslow, 1973)

Las aptitudes personales que genera la inteligencia emocional es la autoconciencia y
reconocimiento de las propias emociones, adaptabilidad a diferentes circunstancias y
motivacion para alcanzar metas sin verse afectado por no saber gestionar las emociones
negativas. El poseer dindmicas emocionales positivas activan la productividad del individuo
para alcanzar sus objetivos de manera consciente, mediante voluntad propia y determinando

las herramientas necesarias que necesita para alcanzarlos.
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2.4.2 Beneficio de la regulacion de emociones en el ambito social

Asi como existen beneficios de la regulacion emocional en cuanto al individuo, las
emociones estan relacionadas en la habilidad para instaurar relaciones sociales favorables.
“La habilidad social es la capacidad para establecer relaciones sociales fructiferas, para
facilitar la convivencia social y para que los otros respondan adecuadamente” (Dueifias, 2002,
p. 89). Por lo que, el desarrollar la regulacion de las emociones significa desarrollar las
capacidades académicas, individuales y sociales para relacionarnos de una mejor manera

nuestro entorno.

La emocion de empatia se relaciona con el desarrollo para establecer habilidades
sociales porque permite comprender que otros seres humanos poseen diversos sentimientos,
ideas, circunstancias, y al aceptar esta autonomia es posible entender diferencias, facilitando
una relacion entre individuos (Dueiias, 2002, p. 89). Es decir, comprender al otro individuo
nos permite colaborar con el mismo y establecer una toma de decisiones mutua. Por ende, la
aptitud social se desarrolla a través de “(...) la empatia para comprender, reconocer, crear,

mantener relaciones y solucionar conflictos” (Duenas, 2002, p. 83).

Se entiende que, al manifestar nuestros sentimientos metddicamente tanto en el
ambito personal como social, nos permitimos conectar con las emociones propias, asi como
las de otros individuos y formar perspectivas mas objetivas y positivas. Las personas que no
tienen una inteligencia emocional saludable son mas propensas a tener relaciones conflictivas
ya que su estado impide un vinculo fuerte con los demas, debido a que se encuentran en un
estado de desconexion con ellos mismos y el entorno. Por eso se insiste en trabajar la
regulacion emocional, por el gran beneficio que aporta, al ser una habilidad intrapersonal que
fomenta la competencia social de las personas y satisface la necesidad del ser humano de ser

parte de los procesos sociales.
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2.5 Practicas para la salud emocional

Se desea incluir a la inteligencia emocional dentro de la formacion de los humanos
debido a que es una capacidad beneficiosa en muchos aspectos, ya que contribuye en la
fisiologia humana, las interacciones sociales y desempeio. Lo que la mayoria de teorias
defienden en cuanto al desarrollo de la regulaciéon emocional es que son procesos adaptativos
que son una parte fundamental en el “(...) comportamiento, aprendizaje, creatividad e
interaccion social etc. de las personas” (Perea, Lopez y Limoén, 2018, p.98). A pesar de que
los individuos poseamos los mismos tipos de emociones, su percepcion y regulacion son

diferentes por lo que las técnicas también dependen de cada individuo.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) promociona que el fortalecimiento de la
regulacion emocional se adquiere al transmitir las habilidades de regulacion de emociones en
procesos educativos. Estas habilidades se conforman de tres categorias (Ministerio de

Educacion del Ecuador, 2020):

o Habilidades sociales o interpersonales: Las cuales se desarrollan a través de la
comunicacion, practicas de negociacion y de rechazo, la construccion de confianza

cooperacion y empatia (Ministerio de Educacion del Ecuador, 2020).

o Habilidades cognitivas, donde se trabaja la resolucion de problemas, comprension de
los efectos por nuestros actos, el fomento en la toma de decisiones, generar

pensamientos criticos y formar el autoconocimiento y autoevaluacion (Ministerio de
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Educacioén del Ecuador, 2020).

o Habilidades para el control de las emociones, al desarrollar herramientas para regular
el estrés, identificar los sentimientos, tener autocontrol y crear procesos de monitoreo

personal (Ministerio de Educacion del Ecuador, 2020).

Ademas, se han desarrollado técnicas aclamadas por la psicologia que ayudan a los
procesos de estas habilidades. Los profesionales diferencian las destrezas para regulacion
emocional entre las que conllevan un proceso cognitivo y las de uno comportamental. Por lo
que existen las estrategias cognitivas: que requieren de accion tipo mental, y las de
comportamiento, que requieren acciones fisicas para la regulacion de las emociones. Los
autores Davis, McKay y Eshelman abarcan en su libro métodos de autocontrol emocional: la
relajacion progresiva, la respiracion y el entrenamiento asertivo (Morales, 2014, p.8).
Ademas, se incluye otra habilidad denominada mindfulness muy efectiva para ejercer control

sobre el estrés:

- Larelajacion progresiva se concentra en la relajacion muscular. Esta técnica se basa
en trabajar la tension de los musculos ocasionada por ciertos pensamientos. Esta
técnica sirve para la tension muscular, la ansiedad, el insomnio, la depresion y los
miedos y fobias moderadas (Morales, 2014, p.8).

- Latécnica de respiracion fundamenta que a través de ejercicios para trabajar una
respiracion correcta puede servir como una herramienta para reducir el estrés, la

ansiedad, alivia la depresion, irritabilidad y la tension muscular (Morales, 2014, p.9).
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- Otra técnica que se abarca es el entrenamiento asertivo que se basa en organizar
mediante una guia la interaccion que tenemos con los demas. Esta practica sirve para
mejorar las relaciones interpersonales (Morales, 2014, p.9).

o Ejemplo de guia: “(...) a) expresion cuidadosa de los propios derechos,
intereses, sentimientos y pensamientos; b) concretar cuando y dénde tendra
lugar la conversacion; c) detallar al maximo la situacion; d) realizar los
mensajes en primera persona uniendo el sentimiento a la conducta, por
ejemplo: ‘Me siento triste cuando...’; e) concretar el objetivo de la
conversacion, y f) mantener una actitud de cooperacion para alcanzar el
objetivo propuesto” (Morales, 2014, p.9).

- Finalmente, otra técnica que se utiliza es el mindfulness, que trata de desarrollar
conciencia acerca de lo que estamos haciendo, pensando y sintiendo. Los estudios de
esta técnica tanto como sus aplicaciones se incluyen en campos de la medicina, cobmo
la neurociencia, la psicologia y la psicoterapia (Mofiivas, Garcia-Diex y Garcia de

Silva, 2012).

El objetivo general de la educacion emocional y sus practicas pretende posibilitar el
desarrollo de una personalidad integra y equilibrada, crear una participacion positiva con el
entorno y en general ayudar a la poblacion a lograr una vida emocional serena, donde los
impulsos y emociones de impacto negativa sean menores para lograr el bienestar de los

humanos (Dueiias, 2002, p. 88).
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CAPITULO 3 - COMUNICACION Y SALUD EMOCIONAL

El saber gestionar nuestras emociones esta co relacionada a la manera en la que nos
comunicamos, ya que lo que sentimos puede entenderse mediante como nos expresamos. Es
por eso que al entrar en estados de emocion positiva, lo que transmitimos y recibimos tendra
el mismo resultado, por lo cual trabajar en nuestras emociones es muy importante para lograr
una comunicacion efectiva. Asi mismo, el comunicar los beneficios que poseen las

emociones nos permitird transformar el bienestar individual y el de nuestra sociedad.

3.1 La relacion entre la Comunicacion y la Salud Emocional

Las emociones estan ligadas a las respuestas fisiologicas que ocurren en los seres
humanos, asi como con su comportamiento. Estos comportamientos transmiten mensajes, y
ya que los comportamientos surgen primariamente de las emociones, se pueden entender a las
emociones como una forma de comunicacion. Por lo tanto, estan relacionadas a lo que
transmitimos, el mensaje que creamos y asi mismo como lo entendemos y reaccionamos ante
ello, ya que las emociones son respuestas que se reflejan en los seres humanos. Los humanos
poseemos respuestas fisiologicas que no solo se sienten pero asi mismo son visibles, estas
pueden ser espontaneas y fuertes, o leves y manejables, dependiendo del nivel de

entendimiento que poseemos.

Especialistas consideran que el cuerpo se comunica por si mismo, por la forma en que
se mueve, las posturas que adopta, por su aspecto en si y la expresion de los rasgos

faciales, sin embargo hay personas que no pueden detectar o descifrar oportunamente
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los mensajes que llegan por esta via extraverbal, lo cual dificulta el establecimiento y

mantenimiento de sus relaciones. (Rodriguez, Arermino, Hernandez y Eniuska, 2015)

Por ejemplo, las diferentes emociones pueden exhibirse como enrojecimiento, sudor,
incrementar el ritmo cardiaco, ocasionar que el cuerpo tiemble. Es decir, el lenguaje que
poseemos las personas no solo se transmite a través de palabras, si no que pueden ser mas
profundas y revelarse de otras maneras como a nivel corporal, las cuales estan conectadas con
los sentimientos.

Las emociones influyen en los mensajes y la expresion de los individuos, y nuestros
mensajes y expresion la relacion que formamos a nivel personal y colectivo. Las respuestas
que las personas tienen ante las situaciones, las cuales surgen de las emociones, revelan si se
han cumplido sus necesidades o objetivos. Esto quiere decir que las emociones son canales
que revelan los estados de las personas, tanto estados positivos como negativos. Es
importante considerar que cada persona tiene una respuesta diferente ante determinadas
situaciones, por €so, no es ético juzgar las reacciones de las personas como buenas o malas,
sino dar espacio a su expresion y medirlas para que no se interpongan con el bienestar de la
persona ni el de su entorno. Hay una gran importancia en saber transmitir las necesidades que
el individuo tiene, asi como reconocer individualmente lo que ocurre en el organismo. Se
puede comprender el rol que tienen las emociones con la capacidad de comunicacion de los
individuos. Si no comprendemos nuestro organismo, se dificulta el entender otras partes del
sistema, el cual esta compuesto de otros organismos similares a nosotros. Las conexiones son
necesarias para subsistir, y para realizarlas es fundamental establecer canales efectivos de
comunicacion, los cuales se pueden obtener mediante la educacion emocional. La
desconexion con las emociones puede limitar la expresion, y asi complicar los demas

mensajes y la relacion que creamos con nuestro entorno. Hoy en dia se necesita capacitar la
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educacion acerca de las emociones para asi lograr trabajar con ellas tanto personalmente
cémo con los demads y evadir el analfabetismo emocional.

Para desarrollar esta conciencia emocional, es importante integrar en la educacion
emocional en los procesos sociales y crear estrategias que corrijan comportamientos que
limitan a los individuos obtener sus necesidades. No se puede trabajar en aquello que no se
entiende, por eso, una adecuada estrategia de comunicacion que dé a conocer la importancia
de la salud emocional es necesaria, ya que el ofrecer mensajes claros de conocimientos acerca
de la influencia de las emociones estimula a una actitud de apertura para la regulacién

emocional en la sociedad.

3.2 Cambios en la sociedad y su impacto en la salud emocional

Durante los ultimas décadas, debido al proceso de globalizacion ocurrieron cambios
sociales, politicos, econdmicos y culturales que afectan la comprension e inclusion de los
seres humanos de la sociedad, lo cual supone una problemadtica en el bienestar general. Tanto
la tecnologia, como la migracion, los cambios politicos y econdomicos, son fendmenos
culturales que desencadenan cambios que requieren de una preparacion para los seres
humanos que ayude a desarrollar un comportamiento adecuado, y asi conllevar los obstaculos
que se presenten.

Factores para el bienestar general, derecho fundamental de los humanos, es el tener un
trabajo estable asi como el desarrollar una identidad tanto individual como social.
Actualmente, debido a las crisis econdmicas que vivimos hoy en dia a nivel mundial, el
trabajo estable ha cambiado a temporal. Asi mismo con otros ciclos que fluctiian

constantemente, proporcionando un ambiente de desestabilizacion. Es por esto que no queda
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mas que adoptar nuevas estrategias que generen un sentimiento de pertenencia a los seres

humanos, para que asi existamos en una sociedad considerada en el futuro de nuestra especie.

3.2.1 La comunicacion en la sociedad y su importancia en la salud emocional

La comunicacion es parte de los procesos sociales, que se ha adaptado y desarrollado
exponencialmente a través de estos tiempos. Es por que la interactividad, la cual se logra tras
procesos comunicativos, es un recurso excepcional para nuestra evolucion y transmicion de
educacion. Es decir, la comunicacion ha mostrado promover el desarrollo de las sociedades si

se la utiliza de una manera efectiva;:

La comunicacion es decisiva en esa tarea por muchos motivos. Por ejemplo, permite a
los planificadores consultar con la poblacion, para tener en cuenta sus necesidades,
actitudes y conocimientos tradicionales, al determinar y formular programas de
desarrollo. So6lo gracias a la comunicacion los beneficiarios de un proyecto se
convertirdn en protagonistas, asegurando el éxito de los programas de desarrollo. Una
mejor comunicacion con la poblacion a todos los niveles permite a ésta reconocer los
problemas mds importantes y encontrar un terreno de accién comun, y crea un clima
de identificacion y participacion para poner en practica sus decisiones.
(Comunicacion para el Desarrollo Direccion de Investigacion, Extension y
Capacitacion Organizacion de las Naciones Unidas para la Agriculturay la

Alimentacién Roma, 1994)
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La comunicacién permite que se pueda establecer un didlogo, sin limites de espacio o
tiempo. Cabe considerar que no toda la poblacion dispone de acceso a recursos basicos que
promueven la comunicacion, como electricidad o red electronica, por lo que si existen
barreras poblacionales que todavia causan desigualdad significativa en este aspecto. Asi
mismo, se debe entender que a pesar de que la comunicacion domina actualmente en el
campo de obtencion de informacidon que permite adquirir conocimiento acerca del mundo, un
obstaculo a captar la informacién es la incomprension de los mensajes y exceso de

informacion no comprobada.

Sin embargo, el obtener informacion correcta no es inicamente necesario para captar
el mensaje, ya que existen dos tipos de comprension: la intelectual (objetiva) y humana
(intersubjetiva). La comprension intelectual significa comprender a través de la explicacion e
inteligibilidad, mientras que la comprension humana va mas allé de una explicacion, si no
que requiere de empatia, identificacion, proyeccion, herramientas emocionales del ser
humano. Si queremos que nuestra comunicacion, asi como sociedades triunfen en los

tiempos, es necesario trabajar mas alla del desarrollo intelectual, el &mbito emocional.

La teoria predominante en componentes psicoldgicos y de las ciencias sociales es la
perspectiva tedrica cognitiva, la cual sujeta que la mente esté relacionada con el mensaje, el
razonar y el intelecto, pero no considera los aspectos emocionales. Pero cada vez mas
estudios han comprobado la importancia de incluir el campo emocional en la mente, ya que
no puede existir una mente sin emociones, ya que eso nos haria seres frios y sin
motivaciones. Antes, lo que intimidaba a los tedricos era la mente emocional. Pero hoy en

dia, resulta mas arriesgado la carencia de esta inteligencia emocional.
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Nada ha de producir mayor inquietud, nada resulta mas peligroso para nuestras
propias vidas y las ajenas que una racionalidad desprovista de sentimientos, de
empatia, de compasion. Porque sin la orientacion de esos sentimientos, que supone un
compartir de inmediato el escenario mental de los demas, tanto los planos cognitivos
como los relacionales pueden perturbar seriamente y dar paso a una razén cebada en
sus propios argumentos, insensible a las solicitudes de los demas, endiosada en su
peligrosa ignorancia (Asensio: Clarin y Tomero, 2006: 45). (Colom y Fernadndez,

2009)

El conocimiento acerca de las emociones permite integrar ambos aspectos, tanto
racionales como emocionales de los individuos, para entender de una mejor manera la
dinamica de las situaciones y las relaciones, lo que funciona y lo que no funciona. Asi, al
entender la conexion que poseemos entre nuestros pensamientos y sentimientos, se logra un
mayor autoconocimiento propio y de los demas, lo cual da una cabida en mejorar las
interacciones a lo largo de la vida. Este desarrollo emocional puede ocurrir en cualquier
instancia, pero estos procesos inician desde la infancia y llegan a ser mas conflictivos en
etapas de adolescencia debido a los cambios que ocurren durante esta etapa, donde gran parte

de la identidad y personalidad de los individuos se forma.

3.3 El desarrollo de la salud emocional en los jovenes adultos

Durante la adolescencia, se desarrollan varios aspectos emocionales debido a los
cambios que se producen a nivel intelectual, bioldgico y afectivo. (Colom y Fernandez, 2009)
Existe una mayor complejidad durante la adolescencia ya que se potencian varias sensaciones

nuevas tanto fisicamente como mentalmente. Se requiere por eso, que se desarrolle la
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capacidad de introspeccion necesaria para poder comprender como mediar con todos los
cambios que ocurren tanto en si mismo como en su entorno. Estas competencias requieren de
practica y educacion para contribuir a una construccion positiva de identidad asi como
herramientas para lidiar con problemas que se presenten. El desarrollo del aspecto emocional
en los individuos favorece a crear personas integras, lo cual asi mismo previene
comportamientos dafiinos. También muchos académicos resaltan que uno de los estudios mas
significativos es la autorregulacion de las emociones en varios entornos, tanto familiares, de
trabajo o de estudios ya que si se trabaja en el lado emocional en primera instancia, se reduce
el riesgo de actitudes impulsivas, agresiones o resentimientos que podrian afectar el

desempefio de los individuos en general.

3.4 Educacion Emocional y Medios de Comunicacion

Los medios de comunicacion tienen un rol muy importante en la actualidad. Podemos
ver como los medios de comunicacion son un puente que tenemos para tener ciertas
emociones ya que lo que vemos, lo asimilamos experimentando emociones. Es por esto, que
muchas veces nos volvemos adictos a los medios, porque vamos experimentando emociones.
Podemos usar los medios de comunicacion para que sean un recurso hacia la ensefianza y
aprendizaje de la educacion emocional (Bisquerra y Filella, 2003). A partir de una
consciencia de saber distinguir nuestras emociones, podemos captar lo que realmente los
medios de comunicacion nos quieren transmitir. Si es que no tenemos un criterio claro de
coémo diferenciar nuestras emociones, no podemos saber si es que lo que estamos recibiendo a

través de los medios de comunicacion, nos esta afectando o no.
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Los medios de comunicacion deberian ser un ancla para ser transmisores de la
educacion emocional. Los medios tienen parte de responsabilidad para ayudar al desarrollo
integral del ser humano. "Los medios de comunicacion deberian trabajar en la linea de
potenciar las competencias del saber ser y saber estar de los usuarios 0 como minimo
mantenerlas" (Bisquerra y Filella, 2003). Educar emocionalmente a las viejas y nuevas
generaciones, es un factor primordial para saber afrontar la inmensa oferta que tenemos en los
medios de comunicacion. En palabras de Serrano (2002): "a mas informacion, mas

complejidad y esta complejidad conlleva mas fragilidad" (p.65).

3.4.1 La construccion de la identidad en los jovenes a través de los medios de

comunicacion

Los jovenes estan inmersos en el mundo de los medios de comunicacion y esto aporta
recursos simbdlicos hacia la identidad de cada uno ya que es su medio de interaccion. Fiske
(1989) sostenia que: “la gente joven estd continuamente comparando y contrastando el
mundo de la television con su propio mundo social de acuerdo a un rango de criterios con el
que ellos evaltian el realismo de las representaciones de la television" (p.60). En la juventud,
se incrementa tu autoconciencia por lo que a través de los medios existe esta comparacion
continda en busca de la "realidad" que por los medios de comunicacion, manda una imagen
susceptible su identidad. Los medios reflejan valores y simbolos hacia la naturaleza realista
de los jovenes. Si no tenemos esa construccion de lo que somos y de las emociones que
relacionamos con distintas reacciones o situaciones, no podemos tener una construccion real
de nosotros mismos. Los medios de comunicacion deberian tener herramientas que sirvan

para los receptores y su construccion de significados reales y transparentes.
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3.4.2 Salud emocional y su demanda en las redes sociales

(Cuadl es la influencia de las redes sociales en la inteligencia emocional de los
jovenes? Debido a todos los medios que tenemos gracias a la tecnologia, existe una mayor
accesibilidad en el acceso de jovenes en las redes sociales, es algo que influye de cierta
manera dia a dia en el desarrollo y actividad de cada persona. Muchas veces no sabemos usar
de manera adecuada las redes sociales y esto puede derivar a un mal uso de ellas, influyendo

en una falta de control de las emociones. Como explica Gandasegui (2011):

Las redes sociales han cambiado enormemente las vias de comunicacion de la
sociedad actual y el formato en que se basan (imagen y el audio, principalmente),
hace que cada vez mas usuarios y usuarias se conviertan en dependientes de su uso y

de las comunidades virtuales que generan. (p.5)

La relevancia de las emociones ha ido variando segun los cambios de la sociedad.
Actualmente, existen dificultades y patologias a causa del uso de estas redes en la evolucion
de ciertas emociones. Un joven deberia tener la capacidad suficiente de inteligencia
emocional para sobrellevar el uso de las redes sociales para poder afrontar aspectos como la
autoestima y el autoconocimiento, y asi controlar las distintas situaciones que nos pueden
ocurrir en la relacién con nosotros mismos y con los demads. Por eso es necesario educar a los
jovenes especialmente en ese medio tan amplio, de inteligencia emocional para captar
estrategias adaptativas para la regulacion, comprension y asimilacion de los estados

emocionales. (Fernandez Capel, 2020)
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CAPITULO 4 - CAMPANA DE COMUNICACION

4.1 Antecedentes de la campaifia e investigacion cualitativa

El problema principal que logramos encontrar fue la falta de conocimiento de la
herramienta de inteligencia emocional en los jovenes. Es por esto que logramos proponer
desarrollar una campafa de comunicacion para la difusion y conocimiento del analfabetismo
emocional en los jovenes. Parte fundamental antes de ejecutar la campaia fue investigar los
antecedentes de este problema para ver como comunicar esta causa social, por lo que
realizamos un marco tedrico como investigacion previa acerca de los beneficios y técnicas
para el desarrollo de la inteligencia emocional. De igual manera, para respaldar nuestra
campaia, desarrollamos una investigacion cualitativa para asi observar, entrevistar y realizar
sondeos y obtener informacion controlada, objetiva y sistematica, con el objetivo de describir
y comprender el problema a tratar.

Con esta investigacion obtuvimos varios hallazgos. En primer lugar, logramos
identificar que uno los comportamientos que acompanan al problema de analfabetismo
emocional, es la falta de un sistema de educacion e informacion desde las primeras estancias.
Es importante abordar el analfabetismo emocional desde temprana edad porque, aunque las
emociones actualmente se vean como algo simple en nuestra comunidad, el no entender
nuestras emociones, puede llevarnos a situaciones no constructivas en nuestro desarrollo. Si
las personas tendrian el potencial y herramientas para realizarse tanto en todos los campos de
su vida, deberian ser integradas y comunicadas.

También entendimos que para romper las barreras de la falta de conocimiento de las
emociones, es necesario intervenir dentro del sistema estandarizado que tiene el sistema de

educacion tradicional, el de la sociedad y el enfoque que existe hacia la salud emocional.



50

Encontramos que no existen campafias sociales que aborden este tema, sino mas bien talleres
que promueven espacios donde los estudiantes complementen su educacion. Y al también
trabajar con estos talleres podremos abordar varias areas del conocimiento. Estamos muy
claras que queremos proyectar una imagen positiva y real de lo que es inteligencia emocional
y concientizar de igual manera a la sociedad a que exista un enfoque interno personal mas
alla de lo material y tradicional.

Al realizar la primera parte de la investigacion cualitativa, investigamos como
perciben Nlos medios de comunicacidn la inteligencia emocional. Entre las tendencias en los
medios de comunicacion tradicionales, encontramos tendencias wellness para trabajar la
calma en la mente, cuerpo y corazén. Otra tendencia muy fuerte, fue el aumento de los
problemas de salud mental a causa de la pandemia por COVID-19 con el objeto de informar,
concientizar y sensibilizar a la poblacion sobre el tema, todos estos temas hablados en medios
como El Comercio, Radio Vision y Tele Amazonas. En las redes sociales pudimos notar que
hay una demanda muy grande en Instagram, TikTok y YouTube, como las principales
aplicaciones. El internet es un aula del manejo de las emociones y es por eso que entre las
tendencias encontradas estan los consejos de salud mental, las oportunidades de formar
conexiones, encontrar apoyo y crecer en el ambito profesional y con uno mismo, las
necesidades de la humanidad con espacios de debate y escucha activa, el mindfulness y temas
holisticos como meditacion, deporte, arte, yoga y nutricion.

Dentro de la investigacion cualitativa, usamos las siguientes técnicas para encontrar
insights para la elaboracion de la campaiia; estas siendo: entrevistas a educadora y psicologa
de nifios, psicéloga representante de grupo Animo, psicélogas de la consejeria de la
Universidad San Francisco de Quito, grupo focal de jovenes de 18 a 23 afios. También nos

inclinamos hacia el personal de salud como los psicélogos y psiquiatras, los terapeutas de



51

arte, coaches y embajadores de bienestar mental y fisico. Junto con esto encontramos varios

grupos en las redes sociales de salud emocional y psicologica como: Salud Emocional.ec,

Salud mental, Psicologica y Emocional, Narrativa.

Entrevistas

Nuestra primera entrevista fue con educadora y psicologa, Maria Gabriela Romo. Los
datos principales que obtuvimos de este encuentro fue que la generacion que posee de 18-23
afios y jovenes adolecentes actualmente tienen una baja tolerancia a la frustracion y al estrés
comparada con generaciones anteriores, debido a las redes sociales y a la rapidez del mundo
actual, por lo que seria de mucha ayuda intervenir en estos publicos. También nos comentd
que todavia falta un camino largo por recorrer para que la salud emocional no sea un estigma
negativo dentro de nuestra sociedad, y que pueden existir varias repercusiones como
agresividad y falta de productividad si no se resuelven los temas psicologicos. Nos aconsejo
en que una buena manera de ayudar a la comunidad es mediante la psico-educacion, donde se
provee de bastante informacion para proveer conocimiento Util a los publicos interesados.

Durante la entrevista de la consejeria de la Universidad San Francisco asi como la
organizacion animo, la informacion principal fue el incentivar normalizar las emociones y
aprender a canalizarlas. De igual manera nos aconsejaron conllevar un lenguaje menos
informal y mas claro para que las personas puedan acercarse al autoconocimiento y
autogestion sin recelo o miedo. Actualmente, la negacién emocional viene de una temprana
edad, sin embargo, es muy necesaria para conllevar los cambios que se producen a lo largo de
la vida. A través de las herramientas de salud emocional podremos brindar la oportunidad de

no solo conocerte a ti mismo, pero también conlleva comprender a los demas. La educacion
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emocional se aplica al bienestar general y no solo al individual, lo cual logrard que las

personas puedan entender que existe un crecimiento mas alla del fisico.

Grupo Focal

Por otro lado, en el grupo focal, donde tuvimos la oportunidad de hablar con nuestro
publico objetivo directamente. Aqui encontramos que los jovenes sienten que no existe un
espacio donde se pueda hablar de las emociones, debido a que no consideran que pueden ser
comprendidos. De la misma manera, encontramos una falta de conocimiento y herramientas
acerca de las emociones, asi como un desconocimiento a quién dirigirse o acudir. De igual
manera, pudimos entender que existe una presion por estar feliz todo el tiempo y un poco de
tabl en emociones como el enojo, tristeza y frustracion. Después de esta entrevista nos dimos
cuenta que si tenemos la oportunidad de formar un espacio que ayude a nuestro publico a

través de nuestra campaia.

Grupos Activistas y Organizaciones

Una parte importante fue determinar grupos activistas y organizaciones para asi encontrar
aliados estratégicos de nuestra campafia. Entres los grupos activistas mas relevantes
encontramos el proyecto de Cuéntame.ec, que contribuye a cerrar la enorme brecha de
atencion en salud mental con el fin de mitigar los efectos psicologicos negativas mediante
talleres y una intervencion en psi coeducacion y apoyo psicosocial. Psico Informa, también
en un grupo que tienen como proposito informar sobre temas relacionados con psicologia en
vista de la falta de conocimiento en el pais y promueve que las personas se sientan

empoderadas, a través del conocimiento. Encontramos la organizacién The Mind Spot, que
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busca desde una dinamica diferentes, generar bienestar en las personas, mediante espacios y
proyectos, aprendiendo conjuntamente con la comunidad de especialista y redes de apoyo.
Asi mismo encontramos un grupo activista que se llama Narrativa, que se conforma por un
equipo de psicologos clinicos que trabaja por medio de la terapia narrativa con nifios/as,
adolescentes, y familias para un adecuado desarrollo emocional. También hablamos con una
representante de la organizacion Animo, que se compone de un grupo de psicélogas que se
comunica a través de difusion de mensajes y consejos por la plataforma social Instagram,
donde da acceso a encontrar apoyo en salud emocional y mental. En su pagina se encuentran
consejos, testimonios e informacion respaldada por la ciencia acerca de estos temas, asi como
acceso a terapia. Su pagina comenzo tras darse cuenta de la falta de énfasis que se brinda
salud tanto mental como emocional en diferentes tipos de profesiones, y la problematica que

se deriva al no tratarlo.

Lideres de Opinion

De igual manera buscamos figuras que sean embajadores en nuestra campafa por lo
que establecimos perfiles ideales que puedan comunicar nuestro mensaje. El perfil de
influencers y lider de opinion para difundir la campaiia es asertivo, motivador, respetuoso,
creativo, con habilidad en un tema en especifico o con una especializacion en el campo de
salud mental y que provee de informacién y técnicas interesantes a través de multimedia. Para
encontrar estas personas que encajen con el perfil deseado, buscamos por todas las
plataformas en redes sociales y encontramos a gente como Gabriela Paredes y Paola Espinosa
que son personas influyentes que cuenta su historia de como sobrellevaron un problema de
salud mental causado por la falta de inteligencia emocional y promueven técnicas para el

bienestar. Como lideres de opinidén tenemos a las psicdlogas y educadoras Ana Francisca
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Trueba, Lorena Velasquez y Lidi Gonzales que tienen experiencia en el campo de salud
psicolégica.

4.1.2 Resultados importantes

Durante nuestra investigacion sobre la salud emocional, pudimos encontrar una falta
de comunicacion y conocimiento acerca de su importancia y su aplicacion, y las
consecuencias sociales que se producen a falta de esto. Es por eso que decidimos crear una
campafia que comunique de manera efectiva la salud emocional y sus beneficios,
especificamente en jovenes adultos de las edades de 18 a 23 afos, ya que al analizar la
informacion obtenida, comprendimos que durante esta etapa es donde existe mayor
transiciones de vida: se entra del colegio de universidad a los 18 afios, asi como a los 23 es la
transicion de vida universitaria a vida laboral.

Segun la informacion recopilada en las entrevistas, un conocimiento y transmision de
técnicas acerca de las emociones y la importancia de la salud mental lograra que estos
cambios no sean tan abruptos en el desarrollo de los jovenes universitarios. La salud
emocional no es un rasgo, es una habilidad, y las habilidades se pueden aprender. Las
personas habilidad en inteligencia emocional tienden a tener mayor bienestar y desarrollar
una mejor calidad de vida, por lo que nuestro objetivo es lograr proporcionar esta
oportunidad a nuestra juventud actual, para que crezcan a ser adultos ejemplares y
potencialmente puedan transmitir este conocimiento a su entorno. Organizamos su ejecucion
en acciones especificas organizadas en tres etapas, para lograr comunicar este conocimiento
con técnicas efectivas para construir una mejor salud emocional dentro de nuestra sociedad.
La primera etapa es informar acerca de nuestra investigacion, realizada mediante entrevistas a
profesionales en salud emocional y mental, que proporcionaron datos importantes e

interesantes respaldados por la academia, para asi entender las técnicas y la manera de lograr
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una comunicacion efectiva de las emociones. De igual manera obtuvimos informacion acerca
de que técnicas son efectivas hacia los jovenes y qué actividades se pueden utilizar para ganar
su atencion. Asi mismo, nos aportaron con consejos de qué tono seria ideal para acercarnos a
nuestros publicos. El tono que usaremos es no invasivo, y asi mismo, positivo. También
realizamos entrevistas a un grupo focal de nuestro publico de 1823 para encontrar los canales
que utilizaremos en nuestra campafia para nuestro primer encuentro en redes sociales.

La segunda etapa se basa en realizar acciones preventivas en universidades — es decir
talleres y actividades para ensefiar a nuestro publico objetivo acerca de las emociones y como
mediarlas de una manera sana. Logramos entender que no hay como evitar ciertas emociones
negativas, ni que darle un enfoque “negativo” a emociones dificiles es 1til para manejarlas.
Pero si logramos averiguar después de la entrevista con nuestros expertos que se puede
aprender a identificar las emociones que se nos presentan y aplicar técnicas de
autoregulacion. Existen varias técnicas, por lo que realizaremos diferentes tipos de
actividades para dar opciones a nuestros publicos y de las presentadas, que apliquen con las
que mas se identifiquen. Asi tendremos un didlogo abierto que logre adaptarse a las
necesidades de las personas.

Existen varias técnicas que podremos aplicar, en este caso para lograr un
acercamiento efectivo a nuestro publico aplicaremos técnicas de humor, entretenidas, y
joviales. De igual manera incentivamos actividades grupales para transmitir un mensaje
acerca de la importancia de jugar en equipo y lograr el rol que tiene la empatia al realizarlo.
Enfocarnos en que asi coémo nosotros sufrimos, los demds pasan por procesos parecidos. De
esta manera formaremos concientizacion en que el proceso es dificil, pero al menos existe
apoyo y maneras de lograr los objetivos de manera positiva.

Por ultimo, estableceremos plataformas digitales que establezcan una comunidad de

apoyo para aquellas personas que busquen en un futuro aprender de salud emocional y logren
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tener respaldo de como hacerlo al tener acceso a la informacion de la campana. Esto sera el

cierre de la campafia de comunicacion.

4.2 Presentacion de la campaiia

Lo que sentimos, como actuamos y nuestra personalidad, estd ligada a nuestras
emociones, y por eso las exploramos. Se necesita entender la inteligencia emocional para
poder desarrollar habitos beneficiosos en cuanto a nuestra salud mental y hasta fisica. Las
emociones son las reacciones primarias y hasta subconscientes que pueden llegar a
manejarnos. Pero, al conocerlas y entenderlas, podemos sobrepasarlas y sacar mayor
provecho de ellas. Realizamos nuestra campaia acerca de la inteligencia emocional para
entender su definicion, aplicacion y el como comunicarla debido a que en nuestros hallazgos
encontramos que existe un analfabetismo emocional considerable que se presenta
principalmente en los jovenes adultos, y esto repercute en su bienestar general, y se
manifiesta en varias formas como depresion, ansiedad, improductividad, adiccion. Esta
generacion no posee un buen manejo del estrés, y eso impide que logremos un desempefio

académico, social, personal y colectivo ideal.

4.2.1 Pertinencia del tema

Objetivos de desarrollo sostenible

La ODS que trabaja nuestra campafia es la nuimero 3 que corresponde a la seccion de
la Salud y Bienestar. Se considera en esta ODS que el derecho fundamental de los seres
humanos es el garantizar una vida sana, y existe importancia en promover el bienestar en toda

la poblacidn para lograr obtener un desarrollo sostenible. Ademas, debido a la crisis mundial
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del COVID 19 y su rdpida propagacion, trabajar en esta area de la salud es esencial para salir

adelante como sociedad.

“La buena salud es esencial para el desarrollo sostenible, y la Agenda 2030 refleja la
complejidad y la interconexion de ambos. Toma en cuenta la ampliacion de las desigualdades
econdmicas y sociales, la rapida urbanizacion, las amenazas para el clima y el medio
ambiente, la lucha continua contra el VIH y otras enfermedades infecciosas, y los nuevos

problemas de salud, como las enfermedades no transmisibles.” (PNUD, 2021)

SALUD
Y BIENESTAR

Tenemos esperanza en que la inteligencia emocional pueda transformar
verdaderamente sociedades ya que ayuda a que las personas se sientan bien con ellos mismos,
y por ende bien con los demas. Que disfruten de lo que realizan, que puedan cumplir metas,
ser una sociedad mas empatica y tener la habilidad de ser resilientes. Ademas nuestros
receptores, que son las emociones determinan nuestras actitudes para lograr abarcar desafios
durante la vida, por lo que esta altamente ligado a nuestra salud integral, por lo que es

fundamental tomar en cuenta esta habilidad en nuestro proceso de desarrollo.
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4.2.2 Problema social

La inteligencia emocional estd muy ligada a nuestra personalidad tanto individual
como colectiva, la cual define nuestra realidad, esto es ya que cada estimulo genera una
reaccion, esta reaccion se vuelve una emocion, la emocion una accion- la accion un habito.
Por lo que trabajarla se ha convertido més que en una herramienta en una necesidad. Es por
esto que nuestro principal objetivo en la campaifia The Shoutout Society es redefinir el
concepto de bienestar al integrar a la salud emocional con la mental y fisica, considerando
que esta influye en estos dos aspectos. Por lo que decidimos que es importante el generar un
espacio donde podemos formar una sociedad que normalice el sentir asi como el saber sentir
las emociones, al crear una pagina que sea el puerto de conexion entre estudiantes y
profesionales en la salud, para apoyar durante este proceso de desarrollo que conlleva varias

transformaciones que definen nuestro éxito tanto individual como colectivo.

4.2.3 Territorio de accion

Nuestro principal territorio de accion sera dentro de las universidades, considerando
que esta institucion interactia principalmente con el publico objetivo y se encarga de su
desarrollo. Es por eso que comunicamos en la campaia la importancia de integrar la
educacion emocional al proceso educativo, ya que durante esta época de formacion es
importante obtener las herramientas que sean necesarias para nuestro mejor rendimiento.
Ademas es durante esta etapa de la vida donde existe mas flexibilidad en aprender y tener una

etapa de error y practica antes de entrar a la realidad adulta.
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Fortalezas:

« Esla primera campafia de comunicacion de
una institucién académica que se enfoque
en la salud emocional.

« Hay varias entidades y profesionales con
amplio conocimiento acerca de como
trabajar este aspecto de salud integral.

« Entre profesionales y académicos el rasgo
de salud emocional es cada vez mas
valorado.

«  Poseemos informacion respaldada por
profesionales acerca de los beneficios que

la inteligencia emocional otorga.

Oportunidades:

« Existe una demanda de jovenes que
desean trabajar en su salud
emocional.

+ Existen varios canales de
comunicacion para llegar a nuestra
audiencia.

« Hay instituciones y profesionales de
salud que nos pueden proveer de
herramientas valiosas para llegar de
manera Optima a nuestra audiencia.

«  Como comunicadoras, podemos ser
ese enlace entre profesionales de
salud y jovenes que requieran de
ayuda para sobreponerse ante sus

problemas.
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Debilidades:

+ A pesar de que los profesionales tienen en
consideracion la importancia de la
inteligencia emocional, hay muchos

lAmenazas:

« Falta de interés de participar en las

actividades debido al COVID.

+ El relacionamiento de las emociones
con algo negativo

jovenes que no lo consideran tan valioso
debido a la desinformacion o desinterés.
Muchos jovenes prefieren realizar otras
actividades antes de ocuparse por su salud,
. por lo que debemos investigar muy bien
coémo formar un enfoque atractivo. Las
emociones se relacionan con debilidad.

socialmente, por lo que puede

haber falta de apoyo en participar.

4.3.2 Concepto de la campaiia

La campafia se basa en visibilizar la importancia y los beneficios que brinda la salud

emocional. La comunicacion de la inteligencia emocional y la concientizacion en trabajar en

este tipo de salud, brinda a que esta generacion de jovenes universitarios pueda desenvolverse

y desarrollarse de manera dptima en esta sociedad tan cambiante y rapida. Ademas de ser un

portal entre jovenes y profesionales.
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4.3.3 Nombre de la campafia

El nombre de la campafia se defini6 como “The Shoutout Society”, su definicion
viene de la palabra “shoutout”que significa en inglés gritar en alta voz un mensaje de
felicitacion, apoyo o agradecimiento y “society” que significa sociedad y un conjunto de
personas. A partir de eso, el significado del nombre es una comunidad que grita un mensaje y

ese mensaje es de la importancia que tiene la inteligencia emocional.

4.3.4 Logotipo y justificacion

El logotipo es el nombre de la campana ilustrado con letras y colores diferentes.
Creamos este logotipo y elegimos todos estos colores porque queriamos mostrar la salud
emocional de una manera interactiva y alegre para que llame la atencion y también que sea el
reflejo de alguien que siente todas sus emociones. El proceso de mediar las emociones no es
lineal, tiene altos y bajos, por eso todas las formas diferentes y ninguna letra se parece igual,
por lo que quisimos ser ese sistema de apoyo hacia nuestro publicos para que puedan tener un

bienestar integral.

4.3.5 Mensaje

El mensaje de The Shoutout Society es que la inteligencia emocional es una
habilidad, no un rasgo, por lo que se puede aprender. Esta herramienta posee varios
beneficios y quienes la aplican tienen muchas ventajas en su desarrollo. El no saber controlar
las emociones puede perjudicarnos, pero el aprender a mediar las emociones podra ayudarte a

alcanzar y transformar tu bienestar.
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4.3.6 Promesa

Nuestra promesa durante la campaia es:

« Brindar apoyo y herramientas divertidas a los jévenes para ayudar en su salud
emocional y encuentren maneras de gestionarlo.

«  Formar una comunidad de apoyo que incentive la responsabilidad afectiva y sea un
apoyo en este proceso de autoconocimiento, el cual no es lineal, por lo que el apoyo y
entendimiento es fundamental.

«  Formar conexiones en las comunidades a través de la salud emocional, al establecer
guias para conectarte con tu interior y asi mismo conectarte de manera sana con tu
exterior.

« Normalizar el sentir las emociones. Entender y formar empatia con las emociones
vistas cOmo negativas, y brindar conocimiento en cdbmo conectarlas.

« Concientizar acerca de como mediar las emociones de manera beneficial para el

individuo y su comunidad.

4.3.7 Tono

Queremos que la campana llegue a nuestro publico objetivo de una forma practica,
que comunique un mensaje manejable entre lo emocional y racional. Brindar informacion
relevante y entendible al psicoeducar sobre inteligencia emocional, asi mismo con un tono
amigable, que no divida a quienes si desean trabajar en su salud emocional con aquellos que
sienten que no les hace falta. Cabe recalcar que algunas personas ya tienen desarrolladas estas
herramientas, por lo que nuestra campaiia se enfoca en aquellos que sienten que desean

aprender esta habilidad.
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4.3.8 Identidad visual

e BnoUEonT
500i\TP

4.4 Mapa de publicos y aliados estratégicos

4.4.1 Publico Objetivo

Nuestro publico objetivo son jovenes universitarios dentro de la edad de dieciocho a
veintitrés afios de la ciudad de Quito - Ecuador. Con este publico queremos conseguir formar
interés por aprender y comunicar la inteligencia emocional a jévenes que deseen prever

repercusiones o trabajar en repercusiones ocasionadas por una falta de salud emocional.

4.4.2 Entidades de cooperacion

A lo largo de la campana era muy importante tener apoyo en procesos de informacion,
activacion y expansion del mensaje, con profesionales que respalden cada proceso y que se
presente de forma clara y transparente y que formen parte de los talleres de comunicacion

para crear espacios de informacion y participacion. De igual manera, para que un mensaje



tenga €xito se necesita de apoyo y de personas que crean en el mensaje. Entre nuestros

aliados estan:

Empresas

e El Potrero de Lumbisi

* L'etiquette Eventos

Auspiciantes

e Made with Love

e Cereales Andinos

Fundaciones

* The Mind Spot

Espacios educativos y de informacion

* Consejeria de Psicologia de la USFQ
* Carrera de Comunicacion USFQ

* Narrativa

* Resilire

* Lina Velasquez

» Joaquin Aguirre

4.4.3 Formadores de imagen

En nuestra era, uno de los medios més importantes son ahora los lideres de opinion.

Por lo que nos aliamos con voceros reconocidos en la plataforma instagram. Jovenes con
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bastante seguidores y acogida, muy exitosos, que utilizan la herramienta de inteligencia
emocional para conseguir y lograr sus objetivos.
Influencers
* Gabriela Paredes
* Camille Cast
* Thiago Serpa
* Sofia Padilla

* Paola Espinosa

4.5 Planificacion de la campafia
4.5.1 Objetivo General

Disefar una campafia de educomunicacion sobre inteligencia emocional que transmita
de manera 6ptima esta habilidad, y apoye los procesos que conlleva su desarrollo en los

jovenes universitarios de 18 a 23 afios, durante los dos meses de campaiia.

4.5.2 Objetivos Especificos
1. Generar un acercamiento al 30% de jovenes universitarios de las universidades
USFQ, UDLA Y UIDE, sobre la importancia que tiene el conocimiento de la
inteligencia emocional, durante los dos meses de campaiia.
2. Crear un espacio para los jovenes universitarios donde puedan trabajar los beneficios
de la inteligencia emocional, promoviendo herramientas y conocimiento cercanos a su

entorno, durante ocho semanas de campaia.

3. Ser una comunidad de apoyo y canal de conexién entre jévenes y profesionales.
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4.6 Fases y Estrategias de la Campaiia
4.6.1 Estrategia de la Campaiia

Dividimos la campafia en tres enfoques: comunicacional, académico y social. En el
comunicacional usamos los medios de comunicacion para ser el puerto de conexion entre
nuestra campafia y nuestro publico objetivo. En el académico presentamos informacion
sustentada por profesionales para tener una campafa transparente y legitima para educar a
nuestro publico, y en el social nos basamos en la importancia del apoyo durante los procesos
de desarrollo ya que cuando una personas trabaja en si mismo, logra ser un agente positivo en
la sociedad.
4.6.2 Estrategia de Comunicacion

En nuestra estrategia de comunicacion queremos que nuestro publico vea la salud
emocional como algo mas abierto y no tan serio. Queremos informar, aplicar y generar
conexion mediante una comunidad a través de una estrategia basada en inbound y SEO, al
atraer la participacion de jovenes de 18- 23 afios, aplicando herramientas para hacer llamados
de accion, un landing page y generando un trafico en redes y plataformas, y por ultimo,
fidelizando a nuestro publico al crear una comunidad virtual tanto como fisica que promueva

informacion y talleres de salud emocional y como aplicarla a la vida diaria.

Estrategia de Campafia

Conocimiento (Expectativa) Comunicar y promover la importancia de la inteligencia

emocional.

Conexion (Informativa) Realizar talleres originales sobre las herramientas para la

autogestién y manejo de las emociones.

Apoyo (Recordacidn) Crear un landing page y comunidad.
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4.6.3 FASE 1: CONOCIMIENTO

4.6.3.1 Estrategia

En esta fase nos enfocamos en presentar la campafia y generar conocimiento acerca
de la inteligencia emocional y normalizar las emociones. Nuestra tactica fue la creacion de
campana y video promocional que explique que todos tenemos emociones y es normal. Para
eso tuvimos una logistica planificada al crear las redes sociales Instagram y TikTok,
conseguir seguidores y visitas de nuestros perfiles, empezar a formar una comunidad en The
Shoutout Society, coordinar los lives con expertos y coaches y hablar con el consejo

estudiantil de universidades para que difundan la campana.
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4.6.4 FASE 2: CONEXION

4.6.4.1 Estrategia

Nuestra fase de conexion fue la mas larga, ya que nuestro principal objetivo era que
los jovenes tenga informacion sobre la inteligencia emocional y asi reducir la brecha de
conocimiento de esta inteligencia y capacitar acerca de sus beneficios, ya que las personas
despiertan interés cuando algo les parece util. Esto lo hicimos al informar de manera clara y
entretenida los varios beneficios y usos de la inteligencia emocional para atraer a nuestra
audiencia clave, Impulsando a los jovenes a saber como gestionar las emociones y hacerlo a
través de actividades que no se consideraron antes. En esta fase proporcionamos herramientas
de autoconocimiento y talleres que ayuden a establecer actividades de relacionamiento sano.
Realizamos también un evento que promocione las diversas maneras de expresar tus
emociones de manera sana para saber como mediarlas y tuvimos distintas charlas en
instagram live con psicélogos que hablaron de distintos temas relacionados con inteligencia

emocional.
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4.6.5 FASE 3: APOYO
4.6.5.1 Estrategia

En nuestra ultima estrategia era fundamental para nosotras apelar al lado emocional de
los jovenes y formar una pagina informativa que recuerde que existe una comunidad a la que
le interesa y apoya los procesos que existen para conseguir una inteligencia emocional, donde
no solo aprendes de tu salud emocional sino que también te mostramos distintas formas de

apoyo y nos convertimos en tus aliados.
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4.7 Planificacion digital de la campafa

4.7.1 Cuentas
Toda la difusion del contenido se realizo por medio de las cuentas principales de la

campaia que fueron: Instagram y TikTok.

4.7.2 Hashtags

Al utilizar hashtags nos aseguramos de que nuestro contenido llegue a mas personas
que estan interesados de los temas que ibamos a hablar, asi potenciamos y llegamos a un
mayor alcance. Utilizamos los siguientes hashtags como fijos dentro de todo el proceso de
nuestra campafia: #InteligenciaEmocional #Emociones #CorazonesPensantes #Reiniciate

#Bienestar

4.7.3 Alianzas

Por medio de una estrategia de relaciones publicas se logré conseguir alianzas que
ayudaron en todos los procesos de la campaiia y expandieron el mensaje, para obtener un

mayor alcance y para realizar espacios con su apoyo y donaciones.
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4.7.4 Influencers
Tuvimos tres influencers que compartieron nuestra pagina y el evento, también que

hicieron un post en colaboracion con nuestra campafia basandose en su propio contenido y

vinculando la salud emocional.

4.8 Logros Alcanzados
4.8.1 Conversatorios

Creamos Instagram Lives para generar un espacio educativo para formar
conversaciones, aclarar dudas, conocer y aprender de la inteligencia emocional, por lo que

brindamos a nuestra pagina un estilo podcast para transmitir nuestros temas a varios tipos de

publicos.

ARTE TEMA

Lina Velasquez: Como gestionar las
emociones de manera facil y
saludable.

THE
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LIVE vin
LINA

VELASQUE!Z

MIERCOLES 27 DE
OCTUBRE - 19H00

@linavelasquezcoach
Psic6loga & Life Coach
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4.8.2 Evento Expresarte

Para el enfoque social nos hicimos una pregunta que fue: ;Co6mo queremos vincular a la
comunidad con el mensaje que queremos dar en The Shoutout Society?, dentro de la
estrategia del evento creamos un mensaje que fue, conocer tus emociones a través de
actividades y talleres divertidos, desde distintas técnicas de expresion, nos juntamos con
profesionales para que dicten los talleres y encontramos aliados para que nos apoyen con sus
donaciones para gestionar el evento. Todo esto con el objetivo de vincular a la sociedad con
herramientas e informacion para que aprendan a gestionar y reconocer sus emociones.

Talleres
* Morning Yoga
* Taller de Autoconocimiento
* Actividad reconociendo mis colores
* Taller de origami

* Taller de respiracion y visualizacion

Flyer

ExpResAaT e

WORKSHOP EMOCIONAL

CONOCE TUS EMOCIONES A TRAVES DE ACTIVIDADES
Y TALLERES DIVERTIDOS, DESDE DISTINTAS
TECNICAS DE EXPRESION.

PAOLA ESPINOSA

10:00 - 10:30 am - Morning Yoga
(Trae tu Mat de Yoga)

NARRATIVA

10:40 - 12:10 pm - Taller de autoconocimiento

THE MIND SPOT

12:25 - 2:00 pm
Actividad, reconocimiendo mis colores - Taller
de origami - Taller de respiracion y visualizaciéon

SAVE THE DATE
SABADO 27 Q ELPOTRERO DE

DE NOVIEMBRE o 10.00 aM

*CUPOS LIMITADOS - LINK DE INSCRIPCION
EN LA PAGINA DE @ THESHOUTOUTSOCIETY EC*



Fotos del Evento
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4.9 Indicadores de Gestion

4.9.1 Medios de comunicacion

78

DESCRIPCION

MEDIO DE COMUNICACION

- -’ ' -

BELLA © || 1G: 3Belilisimasd

@valdivieso_pabio 1G AngieNatalisEc

(4

Dennise Cordova - The Shouto. | Valentina Herrera I
Ao -

ANUESTRO CANAL YOUTUBE QUIERES TU PROGRAMA CON NOSOTROS?

Escribe al WhatsAp

Tipo: Television y Medio Digital
Nombre: Cafe Club TV

Fecha: 29 de octubre del 2021
Tema: Se habl6 sobre la campaiia, su
propodsito y gestion.

Tipo: Radio

Nombre: Radio Gitana

Fecha: 4 de noviembre del 2021
Tema: Presentacion de campaiia,
proposito y gestion e importancia de
la inteligencia emocional en los
jovenes universitarios.

kg Click Radio UDLA was live. oee
* 1h-Q

Una campafia que busca promover el desarrollo de la

Inteligencia Emocional en jévenes. The Shoutout Society.

Tipo: Radio

Nombre: Click Radio UDLA
Fecha: 24 de noviembre del 2021
Tema: Qué es la inteligencia
emocional y su importancia en los
jovenes universitarios, de donde sale
la campafia The Shoutout Society y
el evento Expresarte.
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4.9.2 Auspicios

Para nuestro evento fue fundamental basarnos en una estrategia de relaciones publicas
para que todo salga de las donaciones y apoyo de nuestros auspiciantes, por su participacion
conseguimos comida de Cereales Andinos y Made with Love, el espacio donde se ejecuto el
evento por El Potrero de Lumbisi y las carpas, decoracion y sillas gracias a L'etiquette

Eventos.

4.9.3 Mensajes del Publico y Publicaciones de Influencers

Nuestra comunidad era el eje mas importante de la campaiia, todo esto fue creado y
pensado para todo nuestro publico por eso su respuesta era la mas importante. Gracias a ellos,
crecimos exponencialmente en nuestras plataformas y conseguimos generar un engagement
mas profundo por su interés y relacion con el tema de salud emocional. Durante la campaia
recibimos diferentes mensajes y testimonios de gente que le gustaba y le servia nuestro
contenido. Asi mismo, tuvimos la ayuda de influencers que se interesaban por el mensaje que
nuestra campafia estaba transmitiendo a la gente y colaboraron con nosotros con

publicaciones e historias que vincularon a The Shoutout Society.

En colaboracién con

e SnoU BomT
0@ilTp

9 © ¢ U
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Finalmente, nuestra campafia cumplio con todos sus objetivos propuestos, dejando el
legado de la inteligencia emocional en la comunicacion, para que asi las personas logren
regulacion emocional y logren su mejor potencial durante su desarrollo, al formar alianzas
con empresas e instituciones, dejando un mensaje de la importancia de la inteligencia
emocional, creando conciencia de esta inteligencia y sus beneficios en la salud integral y

formando una comunidad de corazones pensantes.
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CONCLUSIONES

Conclusion de campaiia

Se utilizo los datos y resultados de la investigacion para hacer el eje de comunicacion,
en donde nos dimos cuenta que se debe dar prioridad de la informacion hacia dos grupos: de
prevencion y los afectados. Para dar herramientas de regulacion emocional, comunicamos
informacion que brinda conocimiento acerca de la salud emocional y también impartimos
talleres y una comunidad de apoyo para normalizar la importancia de la inteligencia
emocional. Los puntos clave de la campafia es el target de jovenes de 18 a 23 afios, la
difusion en los medios digitales como principal enfoque y la comunicacion asertiva con un
mensaje practico que conlleva lo emocional y racional.

Nuestra estrategia de publicos inbound — SEO que se enfoc6 en atraer la participacion
de jovenes universitarios en aplicar herramientas de la salud emocional, mediante llamados
de accion, landing page, redes sociales y plataformas, para asi crear un engagement y
fidelizar a este target y crear una comunidad tanto fisica como visual que promueva la
inteligencia emocional y como aplicarla a la vida diaria de cada uno de los integrantes. Con
eso podemos concluir que la campana se dividio en etapas que promueven y hablen sobre la
importancia de la inteligencia emocional y el conocimiento de las herramientas para
normalizar las emociones para que sean manejables, proveer informacion valiosa,
experiencias culturales y aportes informativos para ponerlas en practica y aplicarlas.

Asi dejamos un legado de la importancia de trabajar e integrar la salud emocional a la
salud integral a través de estrategias efectivas de la carrera de comunicacion. Los testimonios

de nuestra campaiia fueron comentarios muy positivos, donde agradecieron y valoraron el
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contenido que se impartia de manera positiva, ademas que se normalizo y compartio los
sentimientos de nuestra comunidad, el cual era uno de nuestros objetivos ya que ese es el
primer paso para mediar las emociones y asi lograr un progreso en el bienestar integral de

nuestra comunidad.

Conclusion de resultados finales

El obtener una educacion emocional conlleva varios procesos, sin embargo debido a
sus grandes beneficios vale la pena comunicarlas y aplicarlas a la vida diaria para obtener
frutos a largo plazo. Todos los humanos nos conformamos de sentimientos, que producen
emociones. El contacto que creemos con las emociones forman reacciones que determinan
nuestro comportamiento, y es nuestro comportamiento ante la vida y ante nosotros mismos lo
cual determina la manera en la que construimos nuestras realidades, es por eso que se explicd
la capacidad y beneficios que brinda el saber gestionar estas emociones, también denominado
inteligencia emocional. Es una gran herramienta para producir cambios positivos en nosotros
mismos y nuestro entorno ya que brinda la capacidad de saber como aplicarlas tanto hacia
otros como en nosotros mismos, determina el enfoque y desarrollo que obtenemos hacia la
vida.

Es por eso que la formacion que brinda la educacién emocional es unica e
indispensable, ya que estéd ligada con la mente, herramienta principal del ser humano para
alcanzar sus procesos, por lo que este tipo de destreza potencia las conductas que tenemos los
seres humanos directamente, brinddndonos un mejor desarrollo en nuestras vidas, asi sea
personal, laboral o social. Mientras dntes se aprendan y canalicen las emociones, entonces se
formaran individuos mas capaces en nuestra sociedad, es por eso que el comunicar de manera

estratégica los beneficios que brinda el manejo de las emociones y la importancia de aplicarse
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tanto en nuestro proceso individual como en los procesos que involucran a la sociedad es
fundamental en nuestra sociedad debido a que la sirve para entender de manera mas profunda
coémo funcionamos los seres humanos y como resolvemos los obstaculos a los que nos
enfrentamos.

La inteligencia emocional se basa en entender acerca de las emociones, saber
diferenciar y manejar sentimientos tales como la ira, tristeza, ansiedad y de la misma manera
comprender como inducirnos en estados positivos, necesarios para construir una vida integra
tanto para nosotros como para los demas. Se puede comprender de manera mas amplia
después de este analisis qué son las emociones, como aprender y educarnos acerca de estas,
asi como la relacion entre la comunicacion y las emociones, para lograr que el entendimiento
que poseemos acerca de nosotros mismos, y enfocarnos en todos los aspectos a considerar
para lograr el bienestar. Asi lograremos conllevar una vida més agradable de manera
individual y colectiva. Estas bases lograran que los jovenes adultos asi como quien aprenda y
aplique en su vida la educaciéon emocional, se conviertan en personas responsables, plenas,

felices y saludables.
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