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RESUMEN

En este proyecto se da a conocer el nivel de la empatia cognitiva en los docentes que
laboran en el Departamento de Pedagogia y Ciencias de la Educacion de Universidad
Mesoamericana sede Quetzaltenango, para mejorar las relaciones interpersonales entre
docentes y estudiantes.

Es un disefio de tipo descriptivo, la muestra fue tomada de los docentes que laboran
en el Departamento de Pedagogia y Ciencias de la Educacion de la Universidad
Mesoamericana sede Quetzaltenango, y consiste en 30 docentes divididos en dos grupos de
15 docentes cada uno, el primero en rangos de edad de 31 a 48 afios y el segundo de 49 a 66
afos de edad, a quienes se les administro el Test de Empatia Cognitiva y Afectiva TECA. Los
resultados de la investigacion se enfocaron en las cuatro areas que son: area de adopcion de
perspectiva, area de comprension emocional, area de estrés empatico y area de alegria
empatica. En conclusion, la investigacion demuestra que, el total de empatia, se presenta en el
grupo de docentes de 31-48 afios, 7 presentan resultados altos y en la edad de 49-66 arios, 4
presentan los mismos resultados, estos docentes presentan facilidad en las relaciones
interpersonales y de comunicacion entre las personas en los distintos &mbitos en que se
desenvuelven. Por tanto, se recomienda, aplicar el test de empatia cognitiva y afectiva, a
todos los docentes en el Departamento de Pedagogia y Ciencias de la Educacion de
Universidad Mesoamericana sede Quetzaltenango y una vez identificadas las debilidades,
poner en practica las estrategias recomendadas en la aplicacion virtual creada, con el objeto
de mejorar las relaciones sociales entre docentes y estudiantes.

Palabras clave: empatia, adopcion de perspectiva, comprension emocional, alegria

empatica, estrés empatico.



ABSTRACT

In this project it is revealed to know the level of cognitive empathy in teachers who
work in the Department of Educational Sciences of Education of the Universidad
Mesoamericana, Quetzaltenango, to improve interpersonal relationships between teachers and
students.

It is a descriptive research, the sample was taken from the teachers who work in the
Department of Educational Sciences of Education of the Universidad Mesoamericana
Quetzaltenango, and consists of 30 teachers divided into two groups of 15 teachers each, the
first in age ranges from 31 to 48 years old and the second from 49 to 66 years old, to whom
the TECA Cognitive and Affective Empathy Test was administered. The research results
focused on the four areas of perspective taking, emotional understanding, empathic stress,
and empathic joy. In conclusion, the research shows that in total empathy, it is presented that
in the group of teachers of 31-48 years, 7 present high results and in the age of 49-66 years, 4
present high results, these teachers present ease in interpersonal relationships and
communication between people in the different areas in which they operate. Therefore, it is
recommended to apply the cognitive and affective empathy test to all teachers in the
Department of Pedagogy and Educational Sciences of the Universidad Mesoamericana sede
Quetzaltenango and once the weaknesses have been identified, put into practice the
recommended strategies in the virtual application. created, in order to improve social
relations between teachers and students.

Keywords: empathy, perspective taking, emotional understanding, empathetic joy,

empathetic stress.



CAPITULO |

INTRODUCCION

Cuando la persona se conoce a si misma, encuentra el poder sobre el que se construye la
empatia, debido a que cuanto mas claras se tienen las emociones, mayor sera el conocimiento

de los sentimientos de los demas.

En la empatia cognitiva, no existe ningun reflejo afectivo, y puede llegar a ser aprendida

mediante imitacién social.

Un docente que tenga entre sus cualidades el poseer empatia cognitiva, puede lograr
dominar los 5 pilares de la educacién, como lo son: aprender a conocer, aprender a hacer,
aprender a vivir juntos, aprender a ser y aprender a transformarse a uno mismo y a la

sociedad.

Lo anterior, ha llevado a realizar el proyecto denominado: “Empatia Cognitiva en
Docentes que laboran en el Departamento de Pedagogia y Ciencias de la Educacion de la
Universidad Mesoamericana sede Quetzaltenango”, el que propone la empatia cognitiva
como estrategia docente para mejorar las relaciones interpersonales en el personal docente y
estudiantes en el departamento de pedagogia en mencion, identificar el nivel de empatia
cognitiva, asi como establecer los parametros aceptables, y con los resultados fortalecerlos.
Se desarroll6 un taller y una herramienta digital, la cual mide la empatia cognitiva y afectiva,
dependiendo de los resultados, la misma hace mencion de algunas sugerencias para mejorar
el nivel de empatia, para lograr aprendizajes significativos con el objetivo de alcanzar una

participacion efectiva y positiva, en la formacion de los estudiantes.



Los docentes tienen que llevar ilacion educativa que incluye inicio, desarrollo y cierre, lo
que conlleva ser constantes en la organizacion y comprension de contenidos, por lo que debe

ir de la mano con la empatia cognitiva y afectiva.

CAPITULO 1

ANTECEDENTES

Cavagpneri, E. Ochoa, L. Osorio, J. Patifio, C. Polaca, A. (2019), realizaron la
investigacion titulada, “Empatia cognitiva y afectiva en los docentes de una Universidad
Privada”, el objetivo era determinar los niveles de empatia cognitiva y afectiva que presentan
los profesores de educacion superior en una Universidad Privada de Lima, con la muestra de
92 docentes de una poblacion total de 120, el instrumento aplicado fue el test de las miradas
de Baron Cohen y la observacion directa en el aula, tanto del personal docente como de los
estudiantes, la metodologia empleada desarrollé el enfoque cuantitativo, el alcance
descriptivo y el disefio no experimental transeccional, llegaron a la conclusion de que los
niveles de empatia de los docentes estan por debajo del estandar esperado para una persona
empaética aseveran que el grado de impacto de la dimension cognitiva y afectiva de la empatia
junto a la experticia pedagdgica como claves para lograr una ensefianza de calidad,
recomendaron cuatro talleres a los docentes para mejorar el nivel bajo y extremadamente bajo
de empatia cognitiva, para mejorar la empatia afectiva de aquellos docentes que presentan

niveles alto y extremadamente alto.

De los Santos, G. (2019), llevé a cabo un estudio sobre el programa “Conéctate al
otro” sobre empatia cognitiva y afectiva en docentes de una institucion educativa particular
de Nuevo Chimbote 2018, su objetivo fue evaluar los efectos del mismo programa, la muestra

esta constituida por 25 profesionales que ensefian en el centro educativo de gestion privada



“Los Embajadores del Saber”, el instrumento fue el cuestionario de Empatia cognitiva y
afectiva (TECA) de los autores Belén Lopez Pérez, Irene Ferndndez Pinto y Francisco José
Abad Garcia (2008), es una herramienta de procedencia espafiola. La cual estd compuesta por
33 items con elecciones de respuesta de tipo Likert: (1) Totalmente en desacuerdo, (2) Algo
en desacuerdo, (3) Neutro, (4) Algo de acuerdo, y (5) Totalmente de acuerdo, tal aplicacion
se da entre 5 a 10 minutos, tanto en la manera individual como colectiva. La intencion se
dirige a estimar la capacidad empatica global y en sus cuatro dimensiones: Adopcion de
Perspectivas, Comprensién Emocional, Estrés Empatico y Alegria Empatica, puede ser
dirigida a personas de 16 afios en adelante, que tengan al menos una formacién escolar basica
y su ambito de aplicacion es en el clinico, educativo y organizacional, fue una investigacion
experimental Ilamada también estudio de intervencion debido a que manipulan influencias,
tratamientos o estimulos (variables independientes) sobre otras variables (variables
dependientes) para evaluar sus efectos, se utilizé un cuestionario predisefiado para obtener
una informacion especifica, concluyo que luego de aplicar el programa “Conéctate al otro”,
se evidencia que el nivel de empatia escasa, disminuye de 3% a 0%, mientras que en el nivel
alto aumento de 12% a 36%, recomendd que es necesario promover a nivel cualitativo y
cuantitativo estrategias de prevencion, promocion e intervencion sistematicas mediante

diversos enfoques terapéuticos de acuerdo al perfil docente.

Tito, H. (2018), llevé a cabo un estudio sobre “Evaluacion de la empatia cognitiva
afectiva en el personal docente, auxiliares de educacion y administrativo de la institucion
educativa”, Cap. Alipio Ponce Vasquez del distrito y provincia de Tambopata, departamento
de Madre de Dios, el objetivo fue conocer el nivel de la empatia cognitiva afectiva en el

personal docente, auxiliares de educacion y administrativo de la institucion educativa, la



muestra consto de 50 trabajadores de la institucién educativa de ambos sexos cuya edad
cronolodgica estd comprendida entre 20 y 50 afios, el instrumento fue por medio del test
TECA -Test de Empatia Cognitiva y Afectiva, es un instrumento de evolucion de la empatia
en sujetos adultos que tengan al menos formacion bésica. Esta constituido por 33 items y
posee adecuadas propiedades psicométricas. Componentes cognitivos como efectivos de la
empatia por medio de cuatro escalas: Adopcidn de perspectivas, Compresién emocional,
Estrés empatico y Alegria empaética, a las que se agrega una puntuacion total de empatia,
concluyé que en el total de la muestra un nivel de empatia general con un 46% de los
trabajadores presenta un nivel bajo de empatia, el 42% en el nivel medio, finalmente un
porcentaje de 16% que personificaron al nivel alto, recomend6 implementar planes de

prevencion psicoldgica para mejorar las caracteristicas de la empatia.

Camacho, G. Rodas, M. y Carrién, F. (2017) en su tesis, Capacidad de empatia en
docentes de medicina de la Pontificia Universidad Catolica del Ecuador, tuvo como objetivo
determinar la capacidad de empatia de los docentes de la Facultad de Medicina de la
Pontificia Universidad Catdlica del Ecuador, en los meses desde octubre hasta diciembre de
2017. La muestra estuvo comprendida en 97 docentes entre las edades de 30 a mas de 60
afios docentes que imparten materias en aula hospital y comunidad, el instrumento utilizado
fue una encuesta de forma virtual por medio del google forms, la cual fue enviada a todos los
docentes y el test de baron cohen las cuales fueron procesadas por el programa SPSS version
24, la metodologia de la investigacion fue cuantitativa descriptiva y el procedimiento
estadistico fue el porcentaje, y chip cuadrado. Concluyeron que la edad de los docentes tiene
una fuerte relacion con la capacidad empatica, a menor edad mayor el nivel de empatia y por
otro lado el promedio del personal docente presenta buenos niveles de empatia.
Recomendaron que se debe poner en consideracion una vision integradora los puntos basicos

de la empatia a docentes de todas las edades, para lograr unificar la capacidad de empatia



independientemente de la edad; asi también a los docentes con larga trayectoria no deben
despreocupar su lado humanista ni dejar de transmitirlo a futuras generaciones para que no se

pierda la cualidad empatica de la persona y sea ésta una promotora del éxito.

Can, C. y Cajas, L. (2014), realizaron una investigacion, “La inteligencia y su
influencia en el rol del maestro de educacion primaria”, el objetivo era determinar el nivel de
conocimiento que poseen los maestros acerca del tema inteligencia emocional en el quehacer
del maestro de educacién primaria, con la muestra de 10 maestros de ambos sexos, que
oscilan entre las edades de 23 a 53 afios, el nivel académico que poseen es medio y
universitario, con un nivel econémico medio, quienes laboran en la jornada vespertina de la
Escuela Oficial Urbana Mixta No. 34 “20 de octubre” del municipio de Mixco, departamento
de Guatemala, el instrumento aplicado fue ficha de recoleccion de datos, observacion
entrevistas y encuestas, se realizaron seis talleres con la poblacion para dar respuesta a las
siguientes interrogantes: ¢ Cuél es el nivel de conocimiento que poseen los maestros acerca
del tema de inteligencia emocional? ;Cudl es la importancia de la autoestima, manejo de
emociones, motivacion personal, liderazgo y relaciones interpersonales? ¢ Cudl es la
importancia de concientizar al personal en la inteligencia emocional en el quehacer del
maestro de educacién primaria? la metodologia que se trabajo fue de enfoque cualitativo —
descriptivo y disefio experimental, concluyeron que los maestros en el desarrollo educativo
no poseen conocimiento del tema de inteligencia emocional, por la falta de informacion y
capacitacion al respecto, recomendaron que el ministerio de educacién proporcione
capacitacion a los docentes con fin de que adquieran conocimientos sobre temas actuales, que

beneficien el quehacer educativo.



Zamora, A. (2014), realiz6é una investigacion, “Correlacion entre Empatia y
Autocontrol en un grupo de maestras de un colegio privado para sefioritas”, el objetivo fue
establecer si existe relacion estadisticamente significativa entre el nivel de empatia y el nivel
de autocontrol en un grupo de maestras de un colegio privado para sefioritas, la muestra
estuvo conformada por treinta sujetos, de género femenino, con una antigiiedad en el colegio
de entre 0 a 15 afios, comprendidos en un rango de edad de diecinueve a cincuenta y dos
afios, de diferentes niveles académicos, y que laboran en las distintas areas académicas de la
institucion, los instrumentos aplicados fueron dos cuestionarios de treinta preguntas cada uno.
Uno para medir el nivel de autocontrol, de acuerdo a los indicadores: control de emociones,
autoconocimiento, tolerancia y didlogo. Y el cuestionario de empatia, que miden también los
indicadores de identificacion de las conductas y emociones de los demas, consideracién con
los demaés, comprension de las conductas y sentimientos de los demas, y la comunicacién, la
metodologia del trabajo de investigacion, de tipo descriptivo correlacional, con base en los
resultados obtenidos se concluyd, que si existe relacion estadisticamente significativa entre la
empatia y el autocontrol, por tanto se puede afirmar que a mayor autocontrol, mayor empatia
en los sujetos de estudio, finalmente, se recomendd a las instituciones educativas realizar
diagndsticos sobre el nivel de empatia y autocontrol que manejan los docentes y establecer
programas de capacitacion, que incluyan actividades para fomentar la empatia y el
autocontrol, ya que incurrirdn positivamente en la capacidad de los docentes para facilitar una

educacion integral a los estudiantes, al formar tanto en lo cognitivo como lo emocional.

Garcia, E. Duarte, C. (2013), realizaron una investigacion, “La empatia como una
cualidad de los educadores para fortalecer el clima positivo en el aula de una institucion

privada”, el objetivo de la investigacion era identificar los factores de la relacion empatica



por parte de los educadores y si permiten el desarrollo de un clima positivo en el aula, con
una muestra de 78 alumnos y 3 docentes, el instrumento aplicado fue la encuesta de la escala
de Likert para determinar la percepcion que tienen los estudiantes de sus educadores, la
metodologia empleada fue enfoque cuantitativo, alcance descriptivo y disefio no
experimental, ademas se realiz6 observacion, encuesta, testimonios y graficas para evidenciar
el resultado de la investigacion, concluyeron que para los estudiantes es necesario sentirse
acompafiados, sin embargo esto sucede muy poco con sus docentes, no les basta solo con
recibir clases, necesitan que se les vea como personas integralmente, para los estudiantes es
dificil confiar en sus docentes las distintas emociones que presentan, recomendaron que la
empatia es una cualidad de formacion por lo cual se debe buscar en todo momento, mantener
el interés por el estudiante visto como persona favorece su cercania, se debe identificar las
dificultades personales de los estudiantes, mantener un clima positivo en el aula, tener
entrevistas personales con los estudiantes, para hacerlos protagonistas de su crecimiento

personal, todo esto dando como resultado una mejor formacion académica.



CAPITULO 11l

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Al observar los antecedentes en donde se investiga la empatia en docentes y derivado
de la situacion vivida a través de la pandemia Covid 2019, llamd la atencidn que segun afios
de experiencia puede variar la apreciacion de la empatia en la labor docente, por lo mismo se

considero pertinente realizar este proyecto y conocer Si:

¢Existe alguna diferencia en la empatia cognitiva cuando se comparan docentes entre
los rangos de 31 a 48 afos de edad y los docentes de 49 a 66 afios de edad del Departamento
de Pedagogia y Ciencias de la Educacion de la Universidad Mesoamericana sede

Quetzaltenango?

3.1 Justificacion

El docente universitario juega un papel fundamental en la vida de los estudiantes,
pues él, siendo un ser humano tiene como objetivo, formar a otros seres humanos, con base
en el respeto hacia la dignidad humana, utilizando el privilegio de estudiar y por ende deben
tener el objetivo de mejorar la vida y las condiciones de los demés, y para lograrlo el
docente debe promover en los estudiantes, la investigacion cientifica, y la Gnica manera de
hacerlo es fomentando la curiosidad, pero para motivar la misma, debe existir un ambiente
de confianza en el cual el estudiante pueda expresarse, preguntar sin temores y ello se puede

lograr a través de la empatia.

Por tal razdn mejorar los niveles de empatia en los docentes, es base para alcanzar los

objetivos de una educacion universitaria de calidad, que promueva la especializacion, el
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desarrollo de competencias en investigacion, para crear nuevos conocimientos y contribuir
con el desarrollo académico que genere una mejora en la calidad de vida de la sociedad. A
través de la empatia es posible formar, no s6lo estudiantes con conocimientos, sino seres
humanos conscientes y deseosos de ayudar a los demas, a través de la experiencia vivida
dentro del privilegio de la educacion y por ende la responsabilidad del docente y su empatia

con los estudiantes es trascendental para la sociedad.

Por lo que es importante crear una herramienta, que permita evaluar los niveles de
empatia de los docentes, asi como, proporcionar los resultados y sugerencias para mejorar los
aspectos que se obtengan por debajo de lo esperado, a través de estrategias, actividades y

ejercicios para poner en practica de forma inmediata.

3.2 Objetivos

3.2.1 Objetivo general

Identificar el nivel de empatia cognitiva para sugerir estrategias de solucion en los
docentes que laboran en el Departamento de Pedagogia y Ciencias de la Educacion de la

Universidad Mesoamericana sede Quetzaltenango.

3.2.2 Objetivos especificos

Establecer el autodiagnostico aceptable de empatia cognitiva en los docentes que
laboran en el Departamento de Pedagogia y Ciencias de la Educacion de la Universidad
Mesoamericana sede Quetzaltenango, para establecer la propuesta que se otorgara a la

Universidad.
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Proponer ejercicios sobre empatia cognitiva como estrategia docente para mejorar las
relaciones interpersonales del personal que labora en el Departamento de Pedagogia y

Ciencias de la Educacion de la Universidad Mesoamericana sede Quetzaltenango.

Desarrollar un taller sobre empatia cognitiva para responder a las necesidades que
presentan los docentes que laboran en el Departamento de Pedagogia y Ciencias de la

Educacion de la Universidad Mesoamericana sede Quetzaltenango.

3.3 Variables

Variable 1: Empatia cognitiva
Variable 2: Docente

Variable 3: Herramienta digital

3.3.1 Definicion conceptual de las variables

1. Se define como empatia cognitiva a la capacidad de entender la perspectiva, sobre algun
tema o situacién, de otra persona; también permite a los lideres comunicarse de formas
que tienen sentido para los demas; una habilidad esencial para lograr el mejor
rendimiento de sus subordinados; asi como requiere que los lideres piensen sobre los

sentimientos, en lugar de sentirlos directamente.

La empatia cognitiva es una cualidad tipica de las personas que tienen una actitud de

investigar y profundizar. Como dice, Reverté, R. (2017) un destacado ejecutivo con este
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rasgo: «Siempre lo he querido aprender todo, entender a todos los que tenia a mi alrededor,
por qué pensaban como lo hacian, por qué hacian lo que hacian, qué estaba bien para ellos y
que nox». Pero la empatia cognitiva también es resultado de la conciencia de uno mismo. El
cerebro cuenta con unos circuitos ejecutivos que se activan cuando se piensa sobre los
propios pensamientos. Con estos circuitos se puede monitorizar los sentimientos que surgen
de ellos. A la vez, permiten aplicar el mismo razonamiento a las mentes de otras personas

cuando dirigen la atencion de ese modo.

2. Docente: Para efectos del presente estudio se refiere de los docentes que laboran en el
Departamento de Pedagogia y Ciencias de la Educacion de la Universidad
Mesoamericana sede Quetzaltenango. Diaz, C. et al (1998) las define como:
“procedimientos y recursos que utiliza el docente para promover aprendizajes
significativos, facilita intencionalmente un procesamiento del contenido nuevo de manera

mas profunda y consciente”. (pag. 19)

3. Herramienta digital: Cabe destacar que existe otra aproximacién para definir una
estrategia didactica de acuerdo a Tébar, L. (2003) la cual consiste en: “procedimientos
que el agente de ensefianza utiliza en forma reflexiva y flexible para promover el logro de

aprendizajes significativos en los estudiantes.”. (pag. 7)

Es importante resaltar que las estrategias estan enfocadas a cumplir los objetivos que
se plantean en un determinado contexto de ensefianza y aprendizaje, donde las estrategias se
ponen en practica, fomentando las instancias promueven la participacion de los estudiantes.
En cuanto a las estrategias de aprendizaje, es relevante mencionar que los estudiantes las

utilizan para organizar y comprender contenidos o ideas clave.
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3.4 Alcances

Ambito Geografico: Quetzaltenango, Quetzaltenango.

Ambito Institucional: docentes que laboran en el Departamento de Pedagogia y
Ciencias de la Educacion de la Universidad Mesoamericana sede Quetzaltenango.

Ambito Personal: los docentes del Departamento de Pedagogia y Ciencias de la
Educacion de la Universidad Mesoamericana sede Quetzaltenango.

Ambito Temporal: febrero de 2022 a julio 2022.

Ambito Tematico: empatia cognitiva en docentes que laboran en el Departamento de
Pedagogia y Ciencias de la Educacion de la Universidad Mesoamericana sede

Quetzaltenango.

3.5 Limitaciones

El tiempo para realizar las evaluaciones auto diagndsticas a los docentes del
Departamento de Pedagogia de la Universidad Mesoamericana Sede Quetzaltenango, se

limit6 a un semestre.

No todos los docentes respondieron el test TECA a traves de Google Forms.
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CAPITULO IV

MARCO TEORICO

4.1 Empatia cognitiva

La empatia cognitiva es hacer el esfuerzo de comprender el problema o la situacién
desde el punto de vista del otro. No es facil, requiere un esfuerzo, es esencial para la cohesion

de un equipo y para potenciar la creatividad colectiva. Pons, C. (2015).

Es decir que la empatia cognitiva trata de mejorar la relacion entre un grupo de
personas al comprenderse mutuamente, ya que se ha demostrado que esta influye
favorablemente en el proceso de ensefianza aprendizaje, al que puede llegarse mediante
imitacion social, no teniendo ningun reflejo afectivo y el reconocer el sentimiento de otra

persona, siempre serd desde del intelecto y nunca a través de emociones propias.

La empatia cognitiva también fomenta una relacion mas armoniosa entre docente y
estudiante, la cual aumenta el nivel de confianza del estudiante al convertir el proceso de

ensefianza aprendizaje mas fluido y mejor aceptado.

4.1.1 Empatia docente

La empatia es considerada “Como una competencia cognitivo-emocional docente, es
la capacidad de entender y compartir el estado emocional de otras personas y constituye un
proceso fundamental para establecer interacciones personales positivas”. En el &ambito
concreto de las profesiones educativas resulta innegable que docentes de todos los niveles
deben acreditar un nivel empatico suficiente que les permita tener la sensibilidad necesaria

para comprender a los educandos con los que trabajan y, llegado el caso, también a familiares
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y colegas, hacia los que se ha de mostrar una actitud de dialogo y sintonizacién, claves en las

relaciones interhumanas y en todo el proceso educativo. (Vital, Otero, Gaeta, 2019).

Derivado que la profesion tiene un contacto directo con los estudiantes y el impacto
en la vida de ellos es relevante, se confirma que la educacion es mas que materias, es
formacion y para formar personas se necesita educacion humanizada, hombres y mujeres que
sienten, comprenden y estimulan la creatividad, alientan la sabiduria, forman pensadores que
busquen el bienestar comun para hacer de este mundo un lugar mejor y para ello se necesita

de la empatia cognitivay empatia emocional.

Las generaciones de jovenes son cambiantes, antiguamente se educaba con disciplina
y ordenes incuestionables, sin embargo hoy es diferente, es necesario entender los deseos,
necesidades, propdsitos, suefios, habilidades que cada uno posee, pero para lograrlo se
necesita, observar con detalle, comprenderlo, escucharlo, ponerse en su lugar y tener la
mente y el corazon abierto para descubrirlo y después, trabajar en sus habilidades para que
alcance sus objetivos y dejar en ellos esa actitud de interés hacia los demas, para que el
mundo se transforme en un lugar mejor. Un maestro necesita ser empatico para que el
estudiante también lo sea, pues nadie da lo que no posee y es una necesidad en la sociedad,

formar seres humanos capaces de comprender las necesidades de los demas.

Una relacion importante y clave en la educacion superior es la que existe entre
profesores y alumnos. Una investigacion sobre la comunicacion educativa demostré que los
maestros se comunican y afectan en forma positiva o negativa emocionalmente a los
estudiantes. Cuando los estudiantes perciben que sus docentes los escuchan y muestran

inmediatez a través de conductas, generan sensacion de cercania, experimentan la clase de
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manera mas positiva, se sienten apoyados emocionalmente y pueden expresar sus propias
emociones, ser mas auténticos y experimentar mas disfrute, orgullo y esperanza. Cuando los
profesores carecen de inmediatez, no son claros o demuestran mala comunicacion, los
estudiantes experimentan reacciones emocionales negativas intensificadas, que incluyen
verguienza, aburrimiento, desesperanza, ansiedad e ira. Las emociones se asocian con niveles
maés bajos de logro. Estos estudios refuerzan que la ensefianza es, ante todo, una interaccién
humana. Las personas son criaturas que piensan y sienten, que se incorporan a si mismas,
incluidos los sentimientos en el aula. Un andlisis de nominaciones para premios de
ensefianza presentados por graduados de la Universidad de Limerick en Ireland mostré que
“Los estudiantes a menudo se refieren a emociones, estados emocionales y experiencias
emocionalmente satisfactorias” al proporcionar descripciones de una ensefianza excelente v,
en general, parecen asociar sus propias y de sus maestros a estados emocionales positivos con
buena ensefianza y buen aprendizaje. Finalmente, estudiantes y maestros fueron nominados
para premios de efectividad en funcién de su compasion, empatia o nivel de cuidado de
estudiantes segun cita a Moore y Kuol 2007 mencionan que en ese estudio destaco tanto el
papel de los profesores y las propias relaciones con su tema (curiosidad, pasion, interés) asi
como los roles pastorales en la crianza de los estudiantes (empatia, cuidado). Las relaciones
entre estudiantes y profesores son importantes para crear atmdésferas de confianza y
cooperacion en el aula. Abrirse a los estudiantes requiere que los maestros sean conscientes
de las propias emociones, para observar e interpretar las emociones de los estudiantes y hacer

frente a los sentimientos de los estudiantes tal como son. (Quinlan, K. 2016)

Las relaciones con los estudiantes se pueden mejorar al comprender que la empatia no es

un don, ni un rasgo genético o de nacimiento, es una competencia o habilidad que puede

adquirirse y desarrollarse, principalmente en los maestros ya que tienen cercania con tantos
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alumnos. Una persona puede aumentar su capacidad de empatia observando con mas detalle a
los demés mientras habla con ellos prestandoles toda su atencion y observando todos los
mensajes que esa persona transmite, esforzandose por ponerse en su lugar e interpretar lo que
siente y por tanto es importante tomar en cuenta las siguientes recomendaciones de Quinlan

K. (2016):

e Escuchar, responder apropiadamente al estudiante como una persona completa y
comportarse de manera que se genere un sentido de cercania, como el aprendizaje y uso
de los nombres.

e Solicitar comentarios de los estudiantes, por ejemplo, a través de evaluaciones
intermedias, para mostrar importancia por el efecto de la ensefianza sobre ellos y el deseo
de satisfacer sus necesidades.

e Ser claros y consistentes con la comunicacion y expectativas.

e Mantener altas expectativas para los estudiantes y transmitir que cada uno puede estar a la
altura de ellas.

e Atender la comunicacion no verbal, como sonreir, variar el tono de voz, gesticular,
moverse por la habitacion o incluso sentarse durante una discusion en lugar de estar de
pie.

e Apertura como personas, a través del relato de experiencias personales relevantes,
autocriticas ocasionales, humor y expresar los sentimientos sobre el tema en la clase
invitando a los estudiantes a hacer lo mismo.

e Aumentar la accesibilidad, al reconocer que acercarse a un estudiante fuera de la clase

requiere coraje.
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4.1.2 Técnicas para promover la empatia

Segun Rosetree R. (2012), presenta las siguientes técnicas para promover la empatia:

e Escucha profunda

Escuchar de forma activa, contribuye a mejorar la empatia, ya que obliga a poner la
atencion en la otra persona y darle la importancia que se merece. Esta técnica ayuda a prestar
toda la atencion a la persona que estd hablando, la cual permitira tomar conciencia de la
forma de ser de ella. Para promoverla se debe buscar (en este caso, el docente), al alumno
que desee ser escuchado; y como parte de esa escucha profunda, resaltar lo bueno que ha

hecho este ultimo, ignorando el resto (sus fracasos).

e Establecer fronteras personales

Las fronteras personales son limites y reglas que se fija dentro de las relaciones. Hay dos
clases de limites: a) Rigidos: una persona que siempre mantiene a otros a distancia ya sea ésta
emocional, fisica o de otra manera y b) Porosos: alguien que tiende a involucrarse demasiado

con otros.

Para aprender a poner limites se deben observar los siguientes pasos que segin Rosetree

R. (2012) son las siguientes:

Entender el alcance, los recursos y la capacidad. Los limites son expresiones abstractas,
nunca se pueden tocar ni visualizar, simplemente se les entiende en su comportamiento y los

limites estan en la mente de las personas.

Debe actuarse en el nivel donde se tenga el problema, no hay que imponer la version
propia, 0 sea, no ser coercitivo; es mejor ser simple sin forzar nada en una direccion

particular.
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e Definir la amistad

Es sabio preguntar a los alumnos: ;Qué pasa? ;Como se puede ayudar?

En la educacion de un empatico, la comunicacion directa es de maxima importancia. Los
docentes son los encargados de ensefiar honestidad a los alumnos, quienes, si no desarrollan
el habito de buscar la verdad, por muy dura que esta sea, les resultard penoso reivindicar sus

habilidades.

Cuanto mas sepan, cuanto mas profundo puedan ver, mas necesitaran analizar sus

experiencias para encontrar la verdad.

e Ayudar a la imaginacion

La imaginacion y la exploracion creativa por medio del pensamiento, ;Como se puede

lograr su mayor desarrollo?

La respuesta indiscutiblemente es leer, ya que a través de la lectura se navega hacia
mundos desconocidos al mundo interno de otra persona (aunque sea ficticia), podemos entrar

en su mente, sentir lo que siente y pensar lo que el personaje a su vez piensa.

La convivencia con esos personajes que se leen permite ser mas tolerantes, mas centrados

a la hora de emitir juicios y sentir mas empatia con la condicién humana.

e Conocimiento holistico

Los docentes holisticos disfrutan la experiencia de un gran nosotros que abarca a

muchos estudiantes, en lugar del pequefio nosotros que solo contiene docente y estudiante.

Lo holistico aplica el uso de una visién integral y completa en el anélisis de una

realidad por lo que Rosetree R. (2012), cita a Jean Cristiaan Simus quien en 1926 describid el
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holismo como “La tendencia de la naturaleza de usar una evolucion creativa para tomar un

todo que es mayor que la suma de sus partes”.

4.1.3 Estrategias para fortalecer la empatia docente

La empatia es una competencia cognitivo-emocional docente, que se desarrolla a
través de la inteligencia emocional y a la vez fortalece las relaciones interpersonales con la

finalidad de comprender al otro.

La empatia en los docentes es fundamental en el quehacer educativo porque conlleva
a comprender las necesidades de los estudiantes, los motiva y los ayuda a mejorar sus
habilidades académicas y sociales, finalmente a sentir lo que el otro siente. Segun Arévalo,
V. (2015), “Los maestros deben potenciar su habilidad empética, la cual puede ser utilizada
para interactuar con los estudiantes mediante una relacién mas cercana. Por lo tanto, la

empatia permitiria evitar muchos conflictos y problemas”.

Asi mismo, Ayma, J. (2019), refiere que un clima de aula positivo, aumenta la
probabilidad que los estudiantes mejoren sus resultados académicos y cuenten con mejores
habilidades sociales, porque el docente no esta centrado en imponer una disciplina estricta

que genera distanciamiento con el estudiante.

La empatia es la capacidad de comprender y compartir los sentimientos y emociones
de otra persona. Es esencial para construir buenas relaciones, tanto en el trabajo como en la
vida personal. Las personas que no muestran empatia son vistas como frias y ensimismadas, y

a menudo llevan vidas aisladas.

Para intuir los sentimientos de otra persona, se deben leer las sefiales no verbales:

expresiones faciales, tono de voz y comportamiento, los beneficios son profundos.
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Investigaciones confirman que una mayor empatia afecta la eficacia laboral, mejora

asi las habilidades como trabajadores (McKee, David, Chaskalson y Chussil, 2017).

La empatia es una habilidad que no sélo el profesor deberia desarrollar, sino es una
destreza que cualquier persona deberia fomentar para su vida personal y profesional. Hacer
cambios, a menudo pequefios, en la vida diaria puede afectar significativamente la capacidad

de empatizar con individuos y grupos (Miller, 2019).

Segun Sutton, J. (2021), argumenta que la capacidad de ser empaticos con los demés
no es fija; se puede desarrollar y, por lo tanto, propone ocho estrategias para desarrollar la

empatia:

e Cultivar la curiosidad

Desarrollar curiosidad insaciable sobre los detalles de las personas que conoce.

Pasar tiempo con personas que conocen menos y preguntar sobre ellos mismos, como

son 'y como es su vida.

Seguir a personas de diferentes origenes (religiosos, étnicos, politicos) en las redes

sociales y escuchar lo que tienen que decir.

Visitar nuevos lugares, conocer gente local mientras se sumerge en su forma de vida.

e Salir de la zona de confort

Aprender algo nuevo o viajar y ver como se siente estar fuera de la zona de confort.

Experimentar lo que es no poder hacer algo o no saber como interactuar con el lugar

donde se encuentra.
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Buscar apoyo.

La humildad puede ser un camino util hacia la empatia.

e Recibir comentarios

Solicitar comentarios de amigos, familiares y colegas sobre las habilidades de

escucha activa y relaciones:

¢ Como podrian mejorar?

¢ Qué oportunidades perdig?

e Examinar los sesgos

Todos tienen prejuicios y afectan la capacidad de empatia. A menudo, sin saberlo, se juzga

a los demas por su aspecto y por como viven (Miller, 2019):

Encontrar oportunidades para mezclarse con personas de otros origenes.

Hablar con la gente sobre las cosas importantes en la vida.

Donar a organizaciones benéficas que brinden apoyo a otras comunidades.

e Ponerse en los zapatos de los demas

Comprender cdmo es para las personas en otras situaciones. ;Como viven, trabajan y

comparten?

Pasar tiempo con los demas y comprender sus preocupaciones. ¢Qué les da felicidad?

¢ Cuales son sus suefios?
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Establecer relaciones con las personas que conoce, pero con las que generalmente no se

conecta.

e Conversaciones dificiles y respetuosas

Si bien puede ser dificil desafiar o ser desafiado por puntos de vista alternativos, algunas

lecciones simples pueden ayudar (Miller, 2019):
Escuchar y no interrumpir.
Estar abierto a ideas nuevas y diferentes.
Disculparse, si ha herido los sentimientos de alguien con lo que ha dicho.

Investigar el problema. Comprender de donde proviene un punto de vista y codmo afecta a

las personas involucradas.
e Unirse a una causa compartida
Encontrar un proyecto comunitario, localmente o en otro pais.
Unirse a otros que han pasado por experiencias de vida similares.

Interactuar con un grupo de diferentes origenes y ayudar en eventos escolares, politicos o

de la iglesia.
e Leer mucho
Encontrar escritores con historias Gnicas que contar.

Entrar en la vida de sus personajes, sus sentimientos y pensamientos.
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Aprender a empatizar y construir las relaciones que realmente importan para el éxito

profesional.

4.1.4 Ventajas del aumento de la empatia

Mufioz, A. y Chaves, L. (2013). La empatia es una caracteristica y cualidad que
recientemente se asocia con multiples beneficios en la interaccion personal y social del ser
humano, estos beneficios pueden ser en distintos niveles, académico, laboral, social, politico,

religioso, etcétera.

La empatia esta relacionada con la conducta pro social, por lo tanto, motiva a las personas
a tener comportamientos de ayuda, cuidado, evitar el dafio a otro, buscar conciliar diferencias
y pedir perdon cuando se reconocen equivocos; aumenta la independencia en la toma de
decisiones y mejora la salud mental. En general, mejora la regulacién emocional y el
encuentro con los demas. Su aumento se halla positivamente relacionado con procesos

imaginativos, flexibilidad mental, creatividad, aceptacién de ayuda y adaptabilidad

Mufioz, A. y Chaves, L. (2013), hace referencia de los siguientes autores Orjuela et al.
(2010), Melgarejo y Ramirez (2006), quienes hacen énfasis de la gran importancia de la
empatia, sefiala que ella es la base para la interaccion con las demas personas, en la medida
en que permite reconocer y nombrar los estados emocionales de los otros. Al mismo tiempo,
evidencian implicitamente su componente emocional al decir: “la empatia requiere también
involucrarse con los estados emocionales de otras personas. Es poder sentir y compartir el

dolor ajeno, o su alegria” (p. 133).

Por otro lado, los bajos niveles de empatia se hallan relacionados con conductas

disruptivas o antisociales, descuido de las normas y escaso reconocimiento de las situaciones
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que viven otros, dificultad para establecer relaciones de amistad, incluso con bajos niveles de

rendimiento escolar.

Como una parte facilitadora de la interaccion con los otros, la empatia tiene valor en el
constructor de la inteligencia emocional, que supone una habilidad para percibir, evaluar y
actuar de acuerdo con las emociones de los demas; también favorece la regulacion emocional

al tomar en cuenta el impacto de los propios actos en otras personas.

La empatia también ayuda a la adaptacién, pues permite tener acciones sociales
congruentes con el estado emocional, las acciones y las intenciones de los otros. En otras

palabras, favorece actitudes de intuicion, responsabilidad y conexién

4.2 Docencia

Segun la Real Academia Espariola (RAE, 2021) concibe habitualmente la docencia o
profesion docente como la “practica y ejercicio del docente”, es decir, como la practica y el
ejercicio de aquella persona que se dedica a ensefiar y que pertenece a la comunidad

educativa.

Ser docente es una de las profesiones de mayor responsabilidad en la formacion de nuevas
generaciones por lo que requiere de una serie de competencias para alcanzar dicho cometido.
Valle J. (2016) en su libro la Cuestion docente a Debate dice: La profesionalidad docente
entendida como el conjunto de conocimientos, competencias, acciones, virtudes y valores que

constituyen especificamente lo que significa ser profesor.

Vale mencionar que Romero, J. et al. (2013), define a los docentes como:
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... profesionales de la educacion, deben potenciar las capacidades intelectuales de los
estudiantes, propiciar aprendizajes significativos, favorecer el desarrollo del
pensamiento critico y cientifico e intervenir para adquirir nuevas formas de
convivencia democratica en el aula multicultural y diversa, asume asi la
responsabilidad de desarrollar en los estudiantes las competencias que son necesarias
para continuar el aprendizaje a lo largo de la vida, buscar asi, una intervencion méas
integral en el mundo. Bajo esta perspectiva y desde cualquier punto de vista, la
docencia se ha convertido en una profesion compleja, hoy méas que nunca la sociedad
exige del docente conocimientos y competencias que van mas alla de su formacion

inicial y de la propia experiencia. p.35

Sin duda la docencia conlleva a un compromiso constante de actualizacion e
innovacion, con bien se dice que quien no se actualiza pierde el derecho de ensefianza. Por lo
tanto, la docencia es una profesion que requiere de un dominio de conocimientos,

habilidades, destrezas, valores para luego facilitar el saber a los estudiantes a su cargo.

4.2 .1 Perfil del docente universitario

Al abordar el tema de perfil docente, se hace alusion al conjunto de saberes, habilidades,
destrezas, valores que debe reunir el profesor en el proceso de ensefianza-aprendizaje. Es

decir, las competencias que ha de manifestar en el desempefio profesional.

Vale mencionar que el docente es el promotor para lograr los pilares de la educacion; los
cuales son: aprender a conocer, aprender hacer, aprender a convivir, aprender a ser y aprender
a transformarse uno mismo y a la sociedad; y mas que promotores deberan ser poseedores de

los mismos.
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El profesor debe desarrollar metodologias que favorezcan las diversas competencias que el

alumno ha de lograr para poder desarrollar su futura labor profesional (Hidalgo, 2013).

Agueda y Cruz (2012) citan a Rodriguez Espinar (2003), para indicar cuales son las

competencias que debe reunir el docente universitario, siendo las siguientes competencias:

Dominar tanto el conocimiento de su disciplina como la gestion del mismo.

e Innovar sobre su propia préctica docente, lo que implica reflexionar e investigar al
integrar el conocimiento disciplinar y el pedagdégico como via para la mejora continua.

e Dominar las herramientas relacionadas con el curriculo (disefio, planificacién y gestién
del mismo)

e Saber favorecer entre los alumnos un clima de motivacion hacia un aprendizaje de
calidad.

e Saber trabajar en colaboracion con colegas y potenciar el aprendizaje colaborativo entre
los alumnos.

e Poseer las habilidades comunicativas y de relacion que la funcion docente requiere.

e Estar comprometido con la dimension ética de la profesion docente.

Morales P. (2013), destaca que el profesor competente, con el que aprende bien segun los
alumnos, es humilde, es paciente, es buena persona, es cercano, es amable. Lo cual conlleva a

establecer una buena relacion con los estudiantes y ser un modelo de identificacion.

Promover un ambiente académico no solo intelectual sino emocional mejora las relaciones
interpersonales y en consecuencia se promueve un aprendizaje eficaz. Por lo que se requiere
de un docente con empatia. También establece que la docencia puede ser la oportunidad de

dar a los alumnos lo mejor de ellos.

Y por Gltimo, no menos importante, los docentes deben formarse en el uso de las Ntic’s,

(Las Nuevas Tecnologias de la Informacién y Comunicacion), o en el manejo de las
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plataformas académicas; no solo por la situacion que se vive a nivel mundial, sino como un
recurso que permite innovar el proceso de ensefianza. El principio a seguir es adaptar las TIC.
(Tecnologias de la Informacién y Comunicacion), a la ensefianza, no la ensefianza a las TIC

(Beteta, 2012).

Lo fundamental es que los docentes tengan vocacion y servicio a los demas, también un
compromiso a actualizacion constantemente, asi como a fomentar la investigacion y como

consecuencia ser amante a la lectura.

4.2.2 Caracteristicas del docente universitario

De Leon N. y Padron A. (2019), presentan las caracteristicas del docente universitario del
siglo XXI entre las que se encuentran: interdisciplinario, innovador, investigador, integrador,
que actualiza constantemente sus conocimientos, responsable de la autoformacion,
autodesarrollo y autoaprendizaje del estudiante. Otra de las caracteristicas ampliamente
difundida es la necesidad de un docente que favorezca a la busqueda de ambientes
colaborativos en el proceso de ensefianza-aprendizaje. Atienda a los ritmos de aprendizaje y
las potencialidades y debilidades del grupo, asi como implementar metodologias activas y

estrategias colaborativas.

También las autoras antes mencionadas ponen de manifiesto como caracteristicas

obligatorias las siguientes: que tenga habilidades, habitos y capacidades para:

e Estructurar problemas no estructurados y espontaneamente, tanto en el aula como fuera

de ella.
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e Manejar incertidumbres a partir del estado de &nimo, la motivacion, las vivencias,
estrategias de aprendizaje, etc., que posean y muestran los estudiantes en un momento y
situacion determinada.

e Reconstruir sus aprendizajes constantemente a partir de la necesaria actualizacion
cientifica, social, politica, etc.

e Tomar decisiones fundamentadas como via insustituible para el desarrollo de los procesos
de reflexion, toma de decisiones, valoracion y autodireccion de los estudiantes.

e Hallar soluciones alternativas frente a las disimiles situaciones docentes y educativas.

e Dirigir y liderar el proceso de ensefianza aprendizaje.

e Trabajar en grupos interdisciplinarios, como via para trabajar desde la
interdisciplinariedad que necesita todo proceso de ensefianza- aprendizaje.

e Saber escuchar como herramienta fundamental para la orientacion que necesita el
estudiante.

e Laobservacion de forma tal que le permita reorientar el curso de una actividad, clase,
charla, etc.; en funcidén de las necesidades y motivacion del o los estudiantes.

e Alcanzar altos niveles de motivacion a partir de la vinculacion de la teoria con la préactica,
la problematizacion de la ensefianza, etc.

e Propiciar la participacion de todos y cada uno de sus estudiantes mediante diversos

métodos, técnicas y procedimientos, entre otros.

Igual que Gimeno Sacristan citado por Kister, Vila y Avilés (2013), los docentes deben
aprender a convivir con la sociedad en la que se encuentra y en este sentido, educar y
convivir en el ambito de una cultura global, sin olvidar sus principios éticos y como

transmitirlos a sus educandos.
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4.2.3 Innovacion en la docencia universitaria

Vargas, J. Chiroque, E. Vega, M. (2016), menciona que la globalizacion y sus cada vez
mas aceleradas transformaciones y modificaciones de toda indole (sociales, politicas,
economicas, etcétera) exigen al ser humano realizar actualizaciones y cambios en todas estas
areas, incluir los distintos campos cientificos, y por supuesto en la educacion, esto para

responder a las necesidades y demandas actuales que se presentan.

Esto significa redefinir la gestion de las organizaciones educativas y, por lo tanto, las
practicas pedagogicas, para que sean coherentes con dichos cambios. Es asi que los procesos
pedagdgicos deben considerar estrategias metodoldgicas activas e innovadoras, que motiven
y faciliten el aprendizaje, tales como el trabajo interdisciplinario y colaborativo entre
alumnos y docentes, ya que permiten construir conocimientos de manera conjunta, en funcién

a tareas comunes para la solucion de problemas en situaciones reales.

La revisién bibliografica muestra experiencias innovadoras en la docencia universitaria,
Ilamadas también buenas practicas. Estas buenas practicas poseen indicadores en tres niveles
gue se encuentran orientados a fomentar el aprendizaje colaborativo Gutiérrez, E. Yuste, T.

Cubo, L. (2011):

Organizacién y gestion de los espacios virtuales

Proceso de ensefianza-aprendizaje

Infraestructuras TIC

Las dimensiones en las que se basan los autores para valorar la calidad de la innovacion

de la docencia se resumen en:
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Coherencia del disefio de la propuesta de innovacion con los criterios de calidad de la
docencia.

Identificacion del disefio y desarrollo de la propuesta, de modo que contribuya al
aprendizaje significativo. Esto implica que el docente debe partir de los conocimientos
previos del alumno; crear retos de aprendizaje; brindar oportunidades para establecer
relaciones relevantes y revisar los conocimientos previos para establecer otros mas
complejos; asi como brindar oportunidades de aprendizaje para ser utilizados de modo
funcional y situado.

Desarrollo de actividades en las que el profesor brinde ayudas educativas que contribuyan
al desarrollo de la autonomia y de la autorregulacién del aprendizaje del alumno.
Potenciamiento de actividades que favorezcan el trabajo cooperativo para el aprendizaje
de contenidos académicos y la construccién de conocimientos, y de apoyo al desarrollo de

habilidades y conocimientos para trabajar colaborativamente.

Ledn, A. Risco, E. y Alarcon, C. (2014), aluden al aprendizaje y la solucion de problemas
dentro y fuera del ambito académico, y consideran el aprendizaje significativo vinculado a la

vida practica y laboral.

4.3. Herramienta digital

Las herramientas digitales son todos aquellos software o programas intangibles que se
encuentran en las computadoras o dispositivos, donde se le da uso y se realiza todo tipo de
actividades y una de las grandes ventajas que tiene el manejo de estas herramientas, es que
pueden ayudar a interactuar mas con la tecnologia de hoy en dia, ayuda a comunicar y hacer
otro tipo de cosas por medio de ella, con el fin de desarrollar competencias y habilidades en

los estudiantes para ser utilizadas en la educacion, que ademaés de ser un apoyo para el
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aprendizaje, también da paso a la innovacién de una busqueda hacia mejores manejos sobre

estos materiales.

Utilidad:

. Superando las barreras del espacio y tiempo, las herramientas digitales como medios
de comunicacion permiten mensajes y que dos 0 mas personas estén en comunicacion, por

mas distantes que se encuentren, de una manera rapida y efectiva.

. En un aula o forma virtual son un material de apoyo para que el interesado pueda

buscar y encontrar temas para su utilidad.

. La investigacion recabada permite ser compartida y recopilada.

. Permite crear encuestas y bases sobre determinados temas y de cualquier tipo.

4.3.1 Tipos de plantillas

Existe una gran cantidad de herramientas digitales, las cuales se clasifican segun las
necesidades que tenga el usuario y que principalmente son de gran utilidad para los docentes,

esto debido a las ventajas que presentan.

Su clasificacion:

. CMS(Content Management System)
. Redes sociales
. Lector de RSS (Really Simple Syndication o Rich Site Summary)
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. Marcadores sociales

. Edicién multimedia

. Publicar 2.0

. FTP Gratuitos

. Acortadores de URL

. Disco virtual

. Streaming

Arimoto, P. (2021) menciona en su sitio web las siguientes herramientas digitales:

Microsoft Office es un excelente servicio que ayudara a dar rienda suelta a mejores
ideas, a realizar todo lo que se proponga y a estar conectado mientras esté fuera. Solo debe
iniciar sesion para tener una experiencia personalizada y las aplicaciones més actualizadas de

Office, con caracteristicas nuevas y mejoradas que se afiaden periédicamente.

Microsoft Word

Microsoft Word es un programa completo de procesamiento de texto para los sistemas
operativos Windows y Mac. Este sin lugar a dudas es uno de los programas mas utilizados en
la actualidad para edicion de documentos y procesamiento de textos. Sus plantillas, fuentes y

manejo de disefio editorial ligero y potente la hacen una herramienta Gnica.

Microsoft Excel

Microsoft Excel es un programa de hojas de calculo que permite realizar calculos,

contiene herramientas de graficos, tablas dinamicas y soporte para lenguajes de programacion
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de macros, compatibles con los sistemas operativos de Windows y Mac. Este es
indiscutiblemente, un software lider de los mas utilizados en la actualidad para célculo y
andlisis de datos de una manera rapida. El manejo y conocimiento de dicha herramienta

facilita el trabajo de célculo en diversos aspectos tanto académicos como laborales.

Microsoft PowerPoint

Microsoft PowerPoint es un programa de presentacion para los sistemas operativos
Windows y Mac. Es un software que se ajusta a diferentes tareas, ya sean académicas, de
ensefianza, laborales, entre otras. Su uso es tan simple al momento de editar diapositivas y
agregarle todo tipo de efectos disponibles en el mismo. Las oportunidades de edicion que

permite son infinitas de acuerdo a la creatividad de quien lo maneja.

Microsoft OneNote

Microsoft OneNote es un programa para apuntar notas de forma libre para los
sistemas operativos Windows y Mac. Dentro de las ventajas de utilizarlo es que este permite
edicién de textos cortos, viene siendo un tipo de cuaderno o libreta digital en el que se puede
dividir secciones y paginas para una busqueda facil de los textos y anotaciones que se han
marcado como destacados. En la actualidad es de gran utilidad sobre todo porque esta

disponible para dispositivos moviles.

Microsoft Outlook

Microsoft Outlook es un programa de correo electrénico para los sistemas operativos
Windows y Mac. Las ventajas de su uso es que no se limita al envio y recepcion de correos
electronicos, sino que posee un calendario y libreta de direcciones que nos permite acceder a

dicha informacién a través de internet en horario ininterrumpido.
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Microsoft Publisher

Microsoft Publisher es un programa de creacion de publicaciones para sistemas
operativos Windows. Es una excelente herramienta que nos permite crear publicaciones de
aspecto profesional con variedad de detalles visuales, sin tener que invertir mucho tiempo y

dinero en otro tipo de aplicaciones que tienen las mismas funciones.

Microsoft Access

Microsoft Access es una solucién de gestion de bases de datos para sistemas
operativos Windows. Es una herramienta facil de usar para crear plantillas desde cero o
aplicaciones comerciales. Una de las ventajas de su uso es que reduce los tiempos de trabajo
gracias a sus herramientas de disefio incorporadas, a la vez que almacena los datos en SQL
Server y Microsoft Azure SQL que da alta confiabilidad, capacidad y seguridad de

administracion de los datos a largo plazo.

Microsoft Teams

Teams es una aplicacion de comunicaciones unificadas y mensajeria instantanea. Esta
herramienta permite realizar video llamadas, videoconferencias, entre otros, y permite que
varias personas puedan reunirse en un solo lugar virtual, independientemente del lugar donde
se encuentren. La herramienta también permite que se compartan archivos con facilidad, a la

vez que también se puede participar en chats individuales o grupales.

Microsoft InfoPath

Microsoft InfoPath es un programa que le permite disefiar, distribuir, completar y
enviar formularios electrénicos. Puede afiadir los elementos web de InfoPath Web a un sitio

de SharePoint Online. Dentro de sus ventajas estan que facilita la creacion de soluciones de
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extremo a extremo en Share Point el cual incluye formularios muy précticos. Es un
componente fundamental con una amplia gama de herramientas para crear aplicaciones que

responden a diversos tipos de necesidades.

Aplicaciones de Windows 10

Algunas de las aplicaciones de Office, como Excel o Word, tienen de forma
predeterminada iconos anclados en la pantalla Inicio de Windows 10, Windows 8 y Windows

7.

Office Mobile para iPad y iPhone

Office Mobile para iPad y iPhone incluye sus aplicaciones de Office favoritas, como
Word para iPad y iPhone, Excel para iPad y iPhone, y PowerPoint para iPad y iPhone. Las
aplicaciones estan disponibles para descargar de forma gratuita, y con los planes

correspondientes, puede crear y editar documentos en su iPad o iPhone.

Office Mobile para Android

Office Mobile para Android incluye sus aplicaciones favoritas de Office, como Word
para Android, Excel para Android y PowerPoint para Android. Las aplicaciones estan
disponibles para descargar de forma gratuita, y con los planes correspondientes, puede crear y

editar documentos en sus dispositivos Android.

Office Mobile para Windows Phone

Office Mobile para Windows Phone, incluye aplicaciones como: Word para Windows
Phone, Excel para Windows Phone y PowerPoint para Windows Phone. Las aplicaciones
estan disponibles para descargar de forma gratuita, y con los planes correspondientes, puede

crear y editar documentos en su Windows Phone.
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Office para Windows 10 Mobile

Las aplicaciones de Office para Windows 10 Mobile estan optimizadas para las

pantallas tactiles y de menor tamafio en teléfonos y tabletas con Windows 10.

4.3.2 Excel

Es un programa de hoja de célculo, es decir, una aplicacién disefiada para trabajar con
datos y numeros. Es util para realizar desde simples sumas hasta calculos de formulas
quimicas complejas o manipulaciones y representaciones de estadisticas en forma grafica. Se

usa como programa de interface con robots y en laboratorios. Arimoto, P. (2021).

Objetivo y utilidad de la hoja de célculo de Excel

Estas hojas de célculo son del tipo de hoja electrdnica, las cuales permiten efectuar
calculos sencillos y complejos con rapidez y precisién. Ademas, permite realizar modelos o
simular situaciones con el objeto de efectuar anélisis sobre las mismas. Una hoja de célculo
sustituye de forma ventajosa las calculadoras o programas, proporciona ademas una interfaz

mas facil y adecuada para el desarrollo de problemas del tipo numérico.
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CAPITULO V

METODO

5.1 Metodologia de la investigacion

Sabino C. (1992) define a la investigacion descriptiva en su obra El proceso de
investigacion como “el tipo de investigacion que tiene como objetivo describir algunas
caracteristicas fundamentales de conjuntos homogéneos de fenémenos, utiliza criterios
sistematicos que permiten establecer la estructura o el comportamiento de los fenémenos en

estudio, proporcionando informacion sistemdtica y comparable con la de otras fuentes”

La informacién suministrada por la investigacion descriptiva debe ser veridica, precisa y
sistematica. Se debe evitar hacer inferencias en torno al fenémeno. Lo fundamental son las

caracteristicas observables y verificables.

5.2 Metodologia estadistica

En la presente investigacion se aplicé la T de Student, como método estadistico por lo que
Romero, R. y Zuiiga, L. (2005) menciona “que consiste en realizar una distribucion de
probabilidad que surge del problema de estimar la medida de una poblacion normalmente
distribuida cuando el tamafio de la muestra es pequefio. La prueba T de Student como todos
los estadisticos de contraste se basa en el céalculo estadistico descriptivo previo: el nimero de
observaciones, la media y la desviacion tipica en cada grupo. A través de estos estadisticos
previos se calcula el estadistico de contraste experimental. Con la ayuda de unas tablas se
obtiene a partir de dicho estadistico el valor si P es menor a 0.05 se concluye que existe

diferencia entre los dos grupos”.
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5.3 Sujetos

Para esta investigacion la muestra estuvo conformada por 30 docentes entre las edades de
31 a 66 afios de edad. Todos los docentes de la muestra laboran actualmente en el
Departamento de Pedagogia y Ciencias de la Educacion de la Universidad Mesoamericana

sede Quetzaltenango.

5.4 Instrumento

El instrumento utilizado es llamado test TECA, autores B. Lopez-Pérez, I. Fernandez-

Pinto y F.J. Abad.

El TECA es una medida global de la empatia, pero a su vez cuenta con 4 escalas que miden
capacidades mas especificas. Ello permite obtener una puntuacion total y cuatro puntuaciones

especificas, una por cada escala.

La empatia como se ha sefialado anteriormente se puede dividir en dos aspectos. Por
una parte, la dimension cognitiva, que agrupa las escalas que se han denominado Adopcion
de Perspectivas (AP) y Comprension Emocional (CE). Por otro lado, la dimension afectiva

que engloba las escalas que se han llamado Estrés Empatico (EE) y Alegria Empaética (AE).

Guzman, J. (2021) Google Forms es un programa que presenta Google y que permite
facilmente crear y publicar formularios, Utiles para encuestas, examenes, asistencias a cursos
0 capacitaciones y mucho mas, permitiendo también ver los resultados de manera grafica. Es
una de las herramientas de Google Workspace (antes conocido como Gsuite), la cual ayuda a

crear formularios simples y rapidos.
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En principio se cree que es simplemente una herramienta para hacer encuestas, pero la
verdad es que puede llegar a ser extremadamente Util para otras cosas como: graficar,
registros de asistencia, exdmenes que se califiquen solos.

Si a esto se le suma que se puede conectar con Google Sheets y a través de codigo o
complementos, expandir su funcionalidad, se tiene una gran herramienta para aprender a usar.

Para acceder al Google Forms, lo Unico que se necesita es tener una cuenta de Google,
y para ingresar los requisitos son:

e Conexion a internet
e Cuenta de Google

e Tener un navegador web

Se puede crear nuevos formularios de varias maneras
e Crearlo desde forms.google.com
e Crearlo desde nuestro Google Drive

e Crearlo con la url form.new o forms.new

5.5 Procedimiento

e Del tema.

e Determinacion del problema.

e Elaboracion del pre-disefio de investigacion.

e Investigacion en las diferentes bibliotecas por medio de internet, sobre los
antecedentes nacionales e internacionales relacionados con el tema de investigacion.

e Recopilacién de la seleccién e informacion para desarrollar el marco teérico.

e Establecimiento del marco metodoldgico.

e Muestreo: aplicacion del test TECA
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e Correccion de las pruebas para obtencion de resultados.

e Analisis de diferencias de medias por medio del procedimiento de T de Student.

e Interpretacion y analisis de los resultados de cada grupo de estudio.

e Elaboracién de la propuesta de investigacion.

e Realizacién de conclusiones y recomendaciones segun pregunta de investigacion,
objetivo general y objetivos especificos.

e Elaboracién de informe final.

5.6 Presupuesto

Valor de la herramienta digital Q. 7,000.00
Valor del taller Q. 1,500.00
Disefio, impresion de diplomas Q. 200.00
TOTAL DE LA INVERSION Q. 8,700.00
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5.7 Cronograma del Proyecto

ACTIVIDADES
Actividades Mes Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto Septiem | Octubre
bre
Semana 2 1123 1123 2|3 2|3 1 2|3 1123 1123|4123
2022

Asignacién del tema

Investigacion tedrica

Administracion de
herramienta
virtual para docentes

Entrega de resultados

Taller de empatia docente

Carta de asesoria del
proyecto

Revision

Validaciéon de herramienta
virtual

Entrega de resultados

10

Entrega de carta de revisora

11

Revisién en Direccion
Académica

12

Entrega y defensa del
proyecto
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CAPITULO VI

PRESENTACION DE RESULTADOS

6.1. Test TECA

Los autores del test TECA son: Lopez, B., Fernandez, I. y Abad, F. (2008), quienes
realizan el estudio de la empatia, en el cual se contempla el aspecto cognitivo. Posee, entre
otras, una escala Ilamada preocupacion o estrés empatico, la cual hace referencia a la
capacidad de compartir emociones negativas, también, la escala de alegria empatica.

En conjunto son 4 escalas (comprension emocional, estrés empatico, alegria empatica,
adopcion de perspectivas), las que mide el test TECA, las cuales estan relacionadas entre si.
Entre sus caracteristicas esta que el test TECA puede ser aplicado por profesionales sin
amplia formacion en test, sin embargo, solo podra ser interpretado por un profesional
especialista cualificado en el uso e interpretacion de test, quien sera el encargado de
comunicar los resultados. El objetivo es medir de forma objetiva las 4 escalas importantes
que se presentan como indispensables en la empatia, especificamente al hablar del docente.
Ayuda, en donde es aplicado, para medir la empatia cognitiva y afectiva de los profesionales

evaluados, proporcionando una respuesta objetiva a quienes miden esos datos.

A continuacion, se presenta el analisis inferencial sobre la empatia cognitiva en 30
docentes que laboran en el Departamento de Pedagogia y Ciencias de la Educacién de la
Universidad Mesoamericana sede Quetzaltenango, aplicado del 5 de marzo al 10 de abril por

medio del formulario de Google Forms.
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Tabla No. 1 Adopcidn de Perspectivas

Muestra N X T de Valor
Student criticode T
Docentes de
31 a 48 afos 15 65.27
0.75 0.47
Docentes de
49 a 66 15 56.67

Fuente: Elaboracion propia basada en el test TECA: Empatia cognitiva y afectiva.

Interpretacion: En la presente tabla se establecio que los niveles de adopcion de
perspectivas son mayores para los docentes mas jovenes en relacion con los docentes de méas
edad, lo que demuestra que para adaptarse al ambiente universitario es mas factible para los

docentes jovenes.
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Tabla No. 2 Comprensién Emocional

Muestra N X T de Valor
Student criticode T
Docentes de
31 a 48 afios 15 73.67
2.17 0.047
Docentes de
49 a 66 15 54.4

Fuente: Elaboracion propia basada en el test TECA: Empatia cognitiva y afectiva.

Interpretacion: En la presente tabla se demostré que los niveles de comprension

emocional son mayores para los docentes mas jovenes, que para los docentes de mayor edad,

por tanto se demostréd que los docentes jovenes comprenden mejor las emociones de los

estudiantes.
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Tabla No. 3 Estrés Empatico

Muestra N X T de Valor

Student criticode T

Docentes de

31 a 48 afos 15 51.9

0.68 0.51
Docentes de

49 a 66 15 44.8

Fuente: Elaboracién propia basada en el test TECA: Empatia cognitiva y afectiva

Interpretacion: En la presente tabla se verificd que los niveles de estrés empatico son
mayores para los docentes mas jovenes que para los docentes de mayor edad, por tanto, se
demostré que los docentes jovenes se estresan mas ante la empatia con sus estudiantes y los
docentes de mayor edad son mas distantes a los problemas o dificultades que presentan los

estudiantes universitarios.
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Tabla No. 4 Alegria Empética

Muestra N X T de Valor

Student criticode T

Docentes de

31a48afos |15 71.20

0.75 0.47
Docentes de

49 a 66 15 64.47

Fuente: Elaboracion propia basada en el test TECA: Empatia cognitiva y afectiva.

Interpretacion: En la presente tabla se comprob6 que el nivel de alegria empatica es mayor
para los docentes mas jovenes, pues comparten mas emociones positivas con sus estudiantes
que los docentes de mayor edad, esto significa que los docentes de menor edad tienen mas

facilidad de alegrarse con los éxitos o metas alcanzadas, mientras que los docentes de mayor

edad son mas indiferentes a las emociones positivas.
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Tabla No. No. 5 Totales

Muestra N X T de Valor

Student criticode T

Docentes de

31 a48 afios | 15 71.27

1.85 1.76
Docentes de

49 a 66 15 56.67

Fuente: Elaboracion propia basada en el test TECA: Empatia cognitiva y afectiva.

Interpretacion: En la presente tabla se determind que los niveles de totales son mayores para
los docentes mas jovenes, pues comparten mas empatia con sus estudiantes de manera

general que los docentes de mayor edad.

49



6.2 Validacion de Herramienta Digital que Automatiza la Calificacion del Test TECA

En el desarrollo de la herramienta digital empleada para automatizar y disminuir el
tiempo de calificacion del test TECA y buscando la validacion sobre la efectividad y
positividad de la misma, se present6 y brindo una induccién, para utilizar dicha herramienta
al Departamento de Psicologia de la Universidad Mesoamericana sede Quetzaltenango y con
la presencia de psicdlogos del mencionado Departamento y la revisora del proyecto, se les
presento un cuestionario con nueve interrogantes en formato Escala de Likert con las
siguientes opciones de respuesta:
Las interrogantes son:
1. Muy en desacuerdo
2. En desacuerdo
3. No estoy seguro
4. De acuerdo

5. Muy de acuerdo
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1. La herramienta digital se encuentra siempre disponible para ser utilizada.

Gréfica #1
2
1
00 % 0D %% 00 IR
i 2 ] | 3

Fuente: trabajo de campo

Los datos que presenta la gréafica #1, demuestran que el total que respondieron el
cuestionario, miembros del Departamento de Psicologia de la Universidad y revisora del
proyecto, que tienen acceso a la herramienta digital, estan “Muy de acuerdo” en que la
herramienta digital esta siempre disponible para que accedan y utilicen los recursos

presentados por la misma.
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2. La navegacion en la herramienta digital es facil.

Grafica #2
1
0D &) 00 %) o[ %] 40 %)
1 2 3 4

Fuente: trabajo de campo

En la gréfica #2 se observa que el total de las personas encuestadas, consideran que la

navegacion en la herramienta digital es sencilla puesto que no presenta inconsistencias o

retraso en la presentacion de informacion.
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3. Las consultas y reportes que brinda la herramienta digital son exactas y no se

presentan inconsistencias.

Grafica #3
2
00 %) Q00 %) Q[0 %)
' 1 2 1

Fuente: trabajo de campo

En la herramienta digital presentada a los miembros del Departamento de Psicologia y
revisora del proyecto, se confirma que es informacién cientifica, misma que fue comprobada
por profesionales de la psicologia. Por esta razén, al hacer uso y darles lectura a los
resultados brindados de los encuestados, la mayoria dan su aprobacion ante tal informacion

ya que consideran que son datos exactos por medio del test y no presentan inconsistencias.
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4. Cuando se solicita informacién a la herramienta digital, esta despliega dicha

informacion en el tiempo esperado.

Gréafica #4

2 (56,7 %)

0 (0 %) 0 (D %) 0 13 %)

Fuente: trabajo de campo

La grafica #4, demuestra que la mayoria de los encuestados, concuerdan en que la

informacidn que presenta la herramienta digital es de forma inmediata y en tiempo real.
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5. Para operar la herramienta digital se requiere hacer una capacitacion extensa y un

continuo acompafiamiento de los técnicos.

Gréfica #5
; 3 (100 %)
2
1
0 (0 %) 0(0 %) 0 (nl %) 0 (0 %)
0
1 2 3 4 )

Fuente: trabajo de campo

En la gréfica #5 se observa que la respuesta dada por la totalidad de los encuestados
es positiva, puesto gque estan de acuerdo de que no se necesita una capacitacion extensa para
aprender a manipular la herramienta y tampoco se necesita acompafiamiento técnico para

manejarla.
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6. La herramienta digital presenta errores continuos mientras se opera con ella.

Gréfica #6
2 2 (66,7 %)
;
0 (0 %) 0(0 %) 0 (0 %)
0
1 2 3 4

Fuente: trabajo de campo

En la gréfica # 6 se tiene como resultado que la mayoria de los encuestados esta

completamente en desacuerdo que la herramienta presenta errores continuos al momento de

ser operada.
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7. Considera de beneficio las recomendaciones de actividades y estrategias que la

herramienta brinda.

Gréfica #7

2 (66,7 %)

1(333%)

0 (ol %) 0 (0 %) 0 (0 %)

Fuente: trabajo de campo

Con los resultados obtenidos de la encuesta se observa que la mayoria de los
encuestados considera de beneficio las recomendaciones de actividades y estrategias que la

herramienta brinda por medio de enlaces.
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8. La apariencia de la herramienta digital es visualmente agradable y estética.

Grafica #8
i
040 %) 00 =55 0 {0 %)
a
1 2 3

Fuente: trabajo de campo

Segun la grafica #8, la mayoria de los miembros del Departamento de Psicologia y
revisora del proyecto de la Universidad, tuvieron acceso directo a la herramienta digital
consideran que es estética y agradable para el uso, opinan que la vista principal es comoda en

cuanto a los colores incluidos.
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9. La herramienta digital reduce el tiempo de trabajo de calificacion del test TECA.

Gréfica #9
|
F
00 %) AR 00 %) {0 %)
0
2 3 4 B

Fuente: trabajo de campo

En la grafica #9 se puede observar gue el total de los encuestados estan de acuerdo en

que el tiempo de calificacion del test TECA es considerablemente reducido.

59



CAPITULO VII

ANALISIS DE RESULTADOS

El objetivo de este proyecto fue identificar el nivel de empatia cognitiva para sugerir
estrategias de solucion en los docentes que laboran en el Departamento de Pedagogia y
Ciencias de la Educacion de la Universidad Mesoamericana sede Quetzaltenango. El
instrumento que se utilizo fue el test TECA que mide la empatia cognitiva en dos sub-areas
que son la adopcidn de perspectivas y comprension emocional; y la empatia afectiva con dos

sub-areas que son el estrés empatico y la alegria empaética.

Al analizar las respuestas obtenidas mediante el test TECA, se evidencia que en las
cuatro areas: adopcion de perspectivas, comprensién emocional, estrés empatico y la alegria
empatica, los docentes de menor edad comprendidos entre 31-48 afios, presentan mejores
resultados que los docentes de mayor edad comprendidos entre 49-66 afios, por lo tanto,
debido a que denotan menores niveles de empatia en las cuatro areas mencionadas

anteriormente.

Por lo tanto, se observa de manera positiva que los resultados de los docentes mas
jévenes denotan facilidad para la comunicacion, tolerancia, asi como un pensamiento
flexible, facilidad para la lectura emocional ante el comportamiento verbal y no verbal de los
otros. En general esto es positivo ya que facilita las relaciones interpersonales y permite
detectar cuando los demas experimentan emociones tanto negativas como positivas, esto
genera redes sociales de calidad y por tanto son personas emotivas y calidas, quizas con una
cierta tendencia ha sobre implicarse en los problemas de los demas. Estos docentes tienen

facilidad para alegrarse con los éxitos o acontecimientos positivos que le suceden a los
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demas, también poseen una inteligencia emocional que la pueden aplicar en distintos ambitos,
personal, familiar y profesional, lo que les permite interactuar eficazmente con el mundo

social.

Por el contrario, se observaron resultados menores en las cuatro areas para los
docentes de mayor edad, lo que significa que son personas que poseen dificultades para
comunicarse, no se conmueven facilmente, son poco emotivas, emocionalmente distantes, por
tanto, presentan dificultad en la capacidad de relacionarse y por ende su red social suele ser
de menor calidad, denotando una menor tendencia a compartir las emociones positivas de los

demas.

Esto no permite que el estudiante pueda aprovechar la experiencia y el conocimiento
que estos docentes poseen, dados los resultados es importante fortalecer la empatia en ellos,

para obtener una mejor calidad educativa.

Derivado de los resultados obtenidos, se desarrollé una herramienta digital para
facilitar la evaluacion de la empatia en docentes, y es importante conocer la apreciacion de
los usuarios, por tanto se realiz6 un cuestionario de google forms para analizar las
apreciaciones de la misma. Esto permite dirigir el proyecto a informacién adecuada a las
necesidades de los profesionales que haran uso de ella, y segun las respuestas de los
encargados del departamento de psicologia encuestados, se ha cumplido de forma positiva, ya
que la mayoria manifiesta que puede visualizar sin restriccién alguna, la informacién de los
resultados dados por la herramienta digital, de la misma manera responden que pueden
navegar en ella sin complicaciones, puesto que tiene una vista y manipulacion sencilla,
aunado a la comodidad y agradable presentacion de los textos y colores que la conforman.
Tambien mencionan que la herramienta no presenta error cuando navegan en ella,

concluyendo que la herramienta brinda informacion valiosa en cuanto a resultados, se ahorra

61



considerablemente el tiempo para obtenerlos y las recomendaciones que brinda son de

beneficio, lo que lleva la herramienta a ser de su entera satisfaccion.

CAPITULO VIII

APORTES

8.1 Area cognitiva

Los docentes que laboran en el Departamento de Pedagogia y Ciencias de la
Educacion de la Universidad Mesoamericana sede Quetzaltenango, podran conocer y
descubrir sobre los beneficios de trabajar la empatia cognitiva a lo largo de los afios de la

labor docente.

8.2 Area psicomotriz

Aplicacion del test TECA desde la herramienta digital creada y enfocada a los
docentes, la cual da a conocer de una manera cientifica la empatia cognitiva en sus areas:
adopcion de perspectivas, comprension emocional, estrés empatico y alegria empatica; con
los datos proporcionados la Clinica de Psicologia aplicara por medio de dicha herramienta a
los docentes de las diversas facultades que conforman la Universidad Mesoamericana sede
Quetzaltenango, los resultados inmediatos para su conocimiento y fortalecimiento en las

areas que lo requieran.

8.3 Area socio afectiva

Fortalecer a través de la herramienta digital las areas afectadas, por medio de

ejercicios practicos que ayuden a la empatia cognitiva y afectiva.
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8.4 Area de evaluacién formativa

Se ha aplicado el test TECA mediante la herramienta digital a los docentes del
Departamento de Pedagogia y Ciencias de la Educacion que laboran en la Universidad
Mesoamericana sede Quetzaltenango, y se coordinara con la Clinica de Psicologia y
coordinadores de las diferentes facultades para lograr la continuidad en el proceso de
evaluacion, con la aplicacion de la herramienta digital, posteriormente en las capacitaciones
para docentes de primer ingreso a la Universidad Mesoamericana sede Quetzaltenango y asi

lograr un uso permanente de la herramienta digital.
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CAPITULO IX

PROPUESTA

Herramienta digital de diagndstico y alternativas para mejorar la empatia cognitiva
docente.
Introduccion

La presente herramienta digital de diagnostico y alternativas para mejorar la empatia
docente, es una forma dindmica e interactiva en la cual se evalla los niveles de empatia tanto
cognitiva como afectiva para establecer las debilidades y mejorarlas a través de ejercicios
practicos, que contiene dicho proyecto para fortalecer de una forma eficiente la empatia en
los docentes.

La empatia cognitiva abarca dos &reas, la adopcidn de perspectivas y la comprension
emocional, que es la capacidad de las personas, en este caso los docentes, para adaptarse al
ambiente y la capacidad de comprender las emociones de los estudiantes, por medio de
ejercicios como ilusiones dpticas, las cuatro columnas: asi eres porque crees que necesitas y
que haras; como mejorar habilidades de comunicacion. La comprensién emocional presenta
sus propios ejercicios, entre ellos: tomar aire una sola vez, recordar que los alumnos también
tienen cuerpos y magnificar los pequefios placeres, entre otros.

La empatia afectiva presenta dos areas, el estrés empatico y la alegria empatica; la
alegria empaética es la capacidad de percibir la alegria por triunfos de otras personas, y el
estres empatico es el desgaste que se sufre al conocer los problemas en los estudiantes.
Dentro de los ejercicios que se proponen para mejorar la alegria empatica se encuentran
técnicas para subir el estado de &nimo, mirar a los 0jos, preguntar y expresar emociones entre
otros. Para mejorar el estrés empatico se proponen ejercicios de meditacion, relajacion

guiada, identificacion de creencias, entre otras.
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Justificacion

Las emociones juegan un papel muy importante dentro del aprendizaje en la vida del
estudiante y, por tanto, es fundamental que el docente maneje niveles de empatia cognitiva y
afectiva apropiados para su formacion. Esto conlleva a mejorar la relacion dentro de la
comunidad universitaria y contribuye al desarrollo académico para mejorar la calidad
educativa que se imparte dentro de las instituciones de ensefianza superior.

Este proyecto pretende establecer la evaluacion de la empatia cognitiva y afectiva en todos
los docentes de la Universidad Mesoamericana sede Quetzaltenango, y propone ejercicios

practicos que coadyuven a la mejora de la docencia y relacion docente-estudiante.

Objetivo general
Identificar el nivel de empatia entre docentes que laboran en el Departamento de
Pedagogia y Ciencias de la Educacion de la Universidad Mesoamericana sede

Quetzaltenango, para proporcionar ejercicios practicos que ayuden a mejorar la empatia.

Objetivos Especificos

Analizar los niveles de empatia cognitiva y afectiva de los docentes que laboran en el
Departamento de Pedagogia y Ciencias de la Educacion de la Universidad Mesoamericana
sede Quetzaltenango, mediante la aplicacion virtual creada, para que el departamento de

psicologia lo administre periédicamente con los docentes en otras facultades.

Realizar un taller virtual dirigido a los docentes, con una persona experta en el tema,

para dar a conocer sobre la empatia y como fortalecerla.
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Proporcionar resultados inmediatos sobre el nivel de empatia y sus diversas

caracteristicas para sugerir ejercicios practicos que fortalezcan las areas que lo requieran.

Mantener activa la herramienta digital al evaluar periédicamente a otros docentes de
las diversas facultades, para que la comunidad educativa tenga conocimiento de sus niveles

empaticos.

Descripcion

El proyecto responde a ciertas necesidades de la empatia y sus diferentes areas para los
docentes, entre ellos las técnicas de la empatia cognitiva, la comprension emocional, la
alegria empética, como evitar el estrés empatico.

Por lo tanto, el proyecto consiste en una herramienta digital que determina los niveles de
empatia, para establecer cuales son las &reas con debilidades a mejorar, mediante estrategias
sugeridas en la misma aplicacion, que favorezcan a la propia empatia.

La herramienta digital de diagndstico de alternativas para mejorar la empatia
cognitiva docente consiste en: digitalizar las preguntas del test TECA en un formulario de
Google y la informacion recabada se traslada a una hoja de calculo de Excel, que automatiza
la calificacion del test TECA. Su fin principal, es reducir el tiempo de calificacion y eliminar
el margen de error en la calificacién del mismo.

La herramienta digital de diagndstico de alternativas para mejorar la empatia
cognitiva, se entreg0 al Departamento de Psicologia de la Universidad Mesoamericana sede
Quetzaltenango, a quienes se les brindo una orientacion antes de conocer el material final,
para que puedan utilizar la herramienta sin ninguna complejidad y sea posible evaluar a los

docentes en su nivel de empatia de manera facil. La herramienta sugiere, dependiendo de los
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resultados, una gama de ejercicios y estrategias para mejorar los niveles de empatia en las
areas que lo requiera.
Esto con el fin de aportar una herramienta digital que beneficie al Departamento de

Psicologia, de la Universidad Mesoamericana sede Quetzaltenango.
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EJERCICIOS PARA FORTALECER LA ADOPCION DE PERSPECTIVA

Ejercicio No. 1 llusiones Opticas

Existe el ejercicio visual de ilusiones dpticas, estas llevan a percibir la realidad de
manera distorsionada a través de la vista. Pueden ser de carécter fisioldgico, asociadas a los
efectos de una estimulacién de los 0jos o el cerebro; o cognitivo, en la que interviene el

conocimiento del mundo.

Un ejercicio para fortalecer la tolerancia a través de estos ejercicios visuales es el de
la imagen de la anciana joven.

Es una figura ambigua y legendaria es la mujer/vieja, creada por el dibujante W.E.
Hill en 1915 y estudiada por Boring en 1930. Normalmente uno ve primero una de las dos,
pero con un poco de atencién se puede ver la otra.

En este ejercicio se trata de aprender que pueden existir puntos de vista diferentes y
no por ello enfadarnos, empefiandose en que los demas se den cuenta de que estan

equivocados y solo vean el punto de vista propio, ya que no hay respuesta mala o buena.

El objetivo es opinar y escuchar intentar aprender de los demas.

En el siguiente cuestionario existen algunos puntos que se pueden analizar del juego.

* ;Podemos ver lo mismo de manera diferente?
* /Has sido capaz de ver las dos figuras?
* ;Te daba rabia ver que los demas no veian lo mismo que tu? ;Y no ver lo mismo que los

demas?
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» ;Cuando se discute se intenta entender lo que defiende la otra persona o solo se escucha
hasta que termine?

* ;Esperar por qué es mejor ser capaz de entender lo que ven los demds y no sélo pensar que
lo que vemos nosotros es lo correcto?

* Segun esto ;Qué es la tolerancia? ¢ Solo escuchar?

Lazari, L. Moulia, P. Gervasoni, A. (2,015) Aportes de las Ilusiones Opticas a

Diferentes Campos del Conocimiento, Cuadernos del Cimbage, Buenos Aires Argentina.

Ejercicio No. 2 Cuatro Columnas, asi eres, porque crees, que necesitas y que haras.
En una hoja de papel dibujar 4 columnas. En cada columna escribir lo que se pide a

continuacion:

e En la primera columna escribir 3 situaciones adversas sociales que tengas hoy en tu
vida. Ya sabes cuales son esas cosas que juras que te pasan por mala suerte o por

deficiencias personales porque “asi eres”. Puede ser que te traten mal en el trabajo, en
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la escuela, en tu casa, puede ser que no tengas suerte en el amor, puede ser que no
parezcas “encajar” en los circulos de amigos que quieres, o incluso puede ser que no
te sientas lo suficientemente bueno para hacer algo grande o importante en tu vida.

e Ahora escribe en la segunda columna por qué crees que cada una de estas situaciones
te estd pasando a ti. Explica por qué crees que no es tu culpa.

e En latercera columna escribe qué habilidades consideras necesarias tener para superar
estas situaciones. ¢Qué conocimientos necesitas tener para que esta realidad cambie o
queé cualidades podrian compensar las deficiencias que mencionaste en la segunda
columna?

e Enla ultima columna escribe los pasos que podrias tomar para desarrollar esta
habilidad, conocimiento, atributo, etc. incluye un paso que se puede tomar HOY
MISMO.

Con este ejercicio se logra ver la diferencia entre una mente vencedora y una mente “victima”

Resultados

Primera columna. Esto es lo que percibes como tu realidad. Es s6lo eso, una percepcion,
no una realidad absoluta, pero por ahora simplemente acéptalo. ¢Por qué? Porque asi es tu
mente HOY. Pero se va a cambiar eventualmente. Seguir con la lectura.

En la segunda columna, se observa la parte derrotista o “victimizante” de la mente. Es
aquella voz en tu cabeza que te dice “no es tu culpa, asi naciste” o “es culpa de tus padres y
de tus amigos”.

Esta vocecita surge cuando se busca desviar la responsabilidad (es decir, echarle la culpa a
algo o alguien mas). La mente es experta en encontrar culpables para quitarnos
responsabilidad y dejarnos mas “comodos”. Y entonces pensar que si no es tu culpa,

seguramente tampoco puedes hacer mucho al respecto. El cerebro tiene un mecanismo de
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defensa que te manda alertas cuando cambia y hace lo posible por convencerte de que no
salgas de esa zona de comodidad. Esto sucede porque la tarea #1 de tu cerebro es protegerte,
mantenerte vivo. Y cree que al no haber cambios en el entorno se sobrevive. De tal forma que
cuando uno se aventura a salir fuera de lo que uno conoce, el cerebro envia sefiales de alerta
para que Se regrese a la “zona de comodidad”. Lo malo es que el cerebro no ha podido
evolucionar tan rapido como la sociedad. Y salir de ahi le cuesta todo el trabajo del mundo.

Esta parte de tu mente es la que mas usas cuando estds en modo “derrotado” o “perdedor”.

La tercera columna. La parte proactiva de la mente, esta es la que busca soluciones. Esta
parte empieza a funcionar Gnicamente cuando se cree que existen soluciones. Cuando esto
sucede, la mente también puede ser experta en encontrarlas. EIl principio de una mentalidad
triunfadora empieza aqui. El subconsciente es increiblemente habil para encontrar soluciones,
el problema es que esta sujeto a lo que le dice la mente consciente. Si se piensa
constantemente en soluciones el subconsciente se encargara de encontrar mas soluciones en
el entorno. Y si lo que el subconsciente recibe son pensamientos de problemas, y
sentimientos de insuficiencia, en qué crees que se va a enfocar, ¢en encontrar soluciones o en
encontrar mas problemas?

La cuarta columna. Esta es la continuacion de una mente proactiva. La ACCION. Una
persona triunfadora siempre esta buscandole solucion a los problemas y tomando accion para
resolverlos lo mas pronto posible. Nunca es demasiado tarde para tomar accion y no hay
mejor momento que HOY para hacerlo. Se demuestra con este ejercicio en este mundo se
posee la capacidad mental para pensar de forma perdedora o ganadora, pero es cuestion de
decision y habito cual se a utilizara. Siguiente paso a tomar: Empezar conscientemente por

encontrarle la solucion a los problemas, en lugar de buscarle los problemas a los problemas.
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Cambia el dialogo interno. Si piensas “no puedo porque no sé como”, se puede decir “no
puedo porque no s¢ cémo, pero puedo aprender”
Se debe aplicar este ejercicio con todas las dificultades que se tenga en el dia y convertirlo en

habito. Acostumbrar a la mente a ser triunfadora, no victima. Delgadillo, E. (2012).

Ejercicio No. 3 Como mejorar tus habilidades de comunicacion

o Haz contacto visual. Mira a los 0jos a una persona es la manera mas segura y eficaz
de transmitir confianza.

Sin palabras, se es capaz de decirle al interlocutor que interesa lo que dice y que se escucha
de manera atenta.

o Gesticula. De acuerdo con especialistas, el 90% de la comunicacion que se transmite
no es verbal, sino gestual. Los movimientos corporales comunican mucho mas de lo que se
piensa, incluso de manera inconsciente.

En ocasiones un gesto puede persuadir, convencer y crear confianza mucho mas que un
discurso elaborado, se debe observar y practicar.

o Ve al grano. Dominar las habilidades de comunicacion no significa hablar mucho,
hacer presentaciones interminables o mandar largos mensajes por correo.

Enfocate en ser claro en las ideas y eliminar el relleno para transmitir mensajes precisos.

o Escuchar antes de hablar. Un buen comunicador es siempre un buen escucha. Quien
sabe escuchar no pierde informacion, hacer preguntas oportunas y comprender a su
interlocutor.

Poder crear empatia con frases como “Cuéntame mas sobre ese tema” o “Me interesa lo que

me dices. Dame mas detalles para entender por qué piensas asi”.
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o Haz mas preguntas. No tienes que tener todas las respuestas. Ser capaz de expresar
abiertamente las dudas y admitir cuando no se comprende una idea eso permite lograr un
mejor entendimiento.

Recordar que el malentendido es enemigo de la comunicacion, resume lo que se ha dicho con

las propias palabras para asegurarte de que estas en sintonia con el interlocutor.

o Leer. La lectura mejora las habilidades de comunicacion oral y escrita. Ayuda a tener
una mejor ortografia y amplia el vocabulario.

Lee diariamente noticias e informacion relevante en tu industria y ademas tendrés temas de
conversacion para establecer contactos y conocer gente nueva.

o Elige el medio correcto. ; Tu medio de comunicacion siempre es el correo

electronico?

Utiliza la percepcion para acercarte a la gente de la manera correcta, en ocasiones una
Ilamada puede ser mas personal y efectiva que un correo, en otras, tendras mejores resultados
si envias un correo breve y claro.
No interrumpas. Evita completar el discurso de otros con tus propias ideas o desviar el tema
de una conversacion. Permite que las otras personas comuniquen sus puntos de vista sin
interrumpir y después expresa las dudas o comentarios.
o Frente al espejo. En una conversacion frente a frente o ante un grupo de personas no
siempre es facil ser conscientes del lenguaje corporal.

Por ello, se recomienda utilizar una técnica de comunicacion denominada, mirrioring
que consiste en observar el lenguaje corporal del interlocutor e imitarlo de manera sutil, por

ejemplo, si la otra persona afirma con la cabeza, hacer lo mismo segundos después.
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Con esta practica es posible hacer sentir mds comoda y abierta a la otra persona y
poder obtener mayor empatia de su parte.
o Vinculate. La comunicacion efectiva no solo tiene que ver con trabajo o negocios. Es
impresionante lo que se puede obtener de alguien si se inicia la conversacion al preguntar

algo personal.

Puedes desarrollar habilidades comunicativas y mejorar tus niveles de empatia con los
estudiantes, utilizar las siguientes técnicas que ademas de practicar la oralidad acercan al

alumnado.

Ejercicio No. 4 Simposio

Un equipo de expertos desarrolla diferentes aspectos de un tema o problema en forma
sucesiva ante el grupo. Al finalizar cada exposicién el moderador presenta un resumen.
Terminadas las intervenciones que no deben exceder de 15 minutos, autoriza al auditorio para
hacer preguntas a los miembros del simposio sin dar lugar a discusién. Es util para obtener
informacidn autorizada sobre diversos aspectos de un mismo tema. Tiempo de duracion una

hora.

Ejercicio No. 5 Mesa Redonda

Un equipo de expertos que sostienen puntos de vista divergentes o contradictorios
sobre un mismo tema expone ante el grupo en forma sucesiva durante 10 minutos
aproximadamente. EIl coordinador cedera la palabra a los integrantes, generalmente son
cuatro y deben ubicarse en un escenario donde puedan ser vistos por todo el auditorio.
Tiempo de exposicion 50 minutos, para permitir luego las preguntas que desee hacer el

auditorio.
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Ejercicio No. 6 Panel

Un equipo de expertos de 4 a 6 discute un tema en forma de didlogo o conversacion
ante un auditorio. No exponen ni actian como oradores. La conversacion es basicamente
informal, pero debe seguir un desarrollo coherente, razonado, objetivo sin derivar en
discusiones ajenas o alejadas del tema. EIl coordinador presenta los miembros ante el
auditorio, intercala algunas preguntas aclaratorias, controla el tiempo. La conversacion del
tema puede pasar al auditorio sin que sea requisito la presencia de los miembros del panel.
El coordinador conduce esta segunda parte de la actividad grupal que se convertira en un
foro. Rasgos caracteristicos de esta técnica es la informalidad, la espontaneidad y el

dinamismo.

Ejercicio No. 7 Didlogo o Debate Publico

Consiste en una intercomunicacion directa entre dos expertos o especialistas en el
tema que tratan, sobre el cual el grupo debe obtener informacién actualizada opiniones o
puntos de vista importantes. Permite obtener datos diversos de dos fuentes, hace reflexionar
a los espectadores y por su propio desarrollo y flexibilidad, mantiene despierta la atencion del
auditorio. Como técnica de expresion desarrolla la aceptacion simultanea de dos
proposiciones sobre una base de conocimientos confiables, mediante la discusion de dos
expertos y la capacidad analitica de quien escucha. Tiene una notable ventaja educativa a su
favor: se aprende a escuchar. La duracion es de 30 minutos y luego el coordinador puede

invitar al auditorio a que formule preguntas.

Ejercicio No. 8 Entrevista o Consulta Publica

Un experto es interrogado por un miembro del grupo ante el auditorio sobre un tema

prefijado. Esta técnica permite obtener informacion, opiniones, conocimientos
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especializados, actualizacion de temas, por lo cual se le puede considerar muy util para la
ensefianza y el aprendizaje. En ella es el interrogador quien orienta el desarrollo, propone los
puntos de interés, enfatiza los aspectos deseables y obliga en cierto modo al experto a
referirse a aquello que el grupo desea conocer. EIl grupo debera designar la persona que hara
la presentacion del experto y del interrogador. El papel del profesor sera preparar y orientar

con anterioridad al grupo y a quienes llevaran su representacion en el evento.

Ejercicio No. 9 Entrevista colectiva

Un equipo de miembros elegidos por un grupo interroga a un experto ante el auditorio
sobre un tema de interés previamente establecido. El grupo puede designar varios miembros
de 2 a 5 para que actlen como comision interrogadora del experto invitado. La finalidad es la
misma, de la dindmica anterior. La actuacion de varios interrogados da la oportunidad para

compartir entre ellos la responsabilidad y produce mayor interés en el auditorio.

Ejercicio No. 10 Debate dirigido o discusion guiada

Un grupo reducido trata un tema en discusion informal con la ayuda activa y
estimulante del profesor: Los participantes conocen el tema con anterioridad y se informan
por si mismos para poder intervenir con propiedad en la discusion. El director les facilita
previamente la bibliografia para indagacién del tema. El debate no es una improvisacion, el
namero de miembros no debe pasar de 12 y antes de darse por terminado el director en

colaboracion con el grupo hara una sintesis a manera de conclusion. Torres, A. (2001).
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EJERCICIOS PARA FORTALECER LA COMPRENSION EMOCIONAL
Goleman, D; Mckee, A; David, S; Gallo, A (2021) mencionan los siguientes
ejercicios:

Ejercicio No. 1 Tomar aire una sola vez
Solo hace falta una respiracion intencionada para cambiar la perspectiva.

Cuando el cuerpo se acelera en respuesta a una amenaza percibida, una sola
respiracion proporciona el descanso necesario del palique mental, y una oportunidad de que

el cuerpo se regule de nuevo.

Se puede seguir la respiracion a través del cuerpo, hasta que se alcance la distancia
suficiente para valorar si la mente esta de nuevo con las intenciones actuales y el mayor

proposito, y entonces, escoger de forma consciente, el camino a seguir.

Ejercicio No. 2 Recordar que los alumnos también tienen cuerpos

El cuerpo es una de las principales partes que con otras personas se tiene en comun.

Con las personas, en este caso, los alumnos, se comparte, entre otras y como
experiencias: el placer, el dolor, las enfermedades y las maneras de luchar contra ellas; y si se
ignora el cuerpo que sufre, o se intenta hacerlo, se pierde una parte fundamental de lo que se
tiene en comdn. La empatia que procede de este conocimiento ayuda a tener relaciones

productivas, en lugar de sufrir una frustracion o dolor.

Ejercicio No. 3 Magnificar los pequefios placeres

La naturaleza humana tiende a notar mas el dolor que el placer, pero con recordatorios
y préctica se puede sentir alegria durante el dia, buscandola en los placeres simples y

previsibles por tener un cuerpo.
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Lo genial de poder hacer algo por pequefio que sea y reconocerlo, proporciona un
poderoso recordatorio de que, “si se puede”, de que se puede encontrar dentro de las rutinas

diarias pequefias alegrias que vale la pena disfrutar.

El estres (inevitable no vivir con él), no necesita elaboradas practicas para lograr su
escape, solo se necesita un momento breve, dar un golpe con el pie en el suelo, para

mitigarlo; y lo mejor, es que se nacio6 con dicho pie.

Ejercicio No. 4 Observar

Percibir como se sienten los alumnos.

Lo anterior, es una caracteristica fundamental de la inteligencia emocional, por ello,
particularmente importante para entender sus perspectivas, es sintonizarse con el lenguaje
corporal y el tono de voz por ellos empleado, asi como el prestar atencion a las palabras que
elijan; y al momento de hacerles preguntas, que éstas sean concretas, lo que hara que la

informacion que den sea la veraz, acerca de sus propios sentimientos.

Ejercicio No. 5 Reciprocidad

El principio esencial es dar antes de pedir.

Para deshacer un vinculo negativo hay que empezar por renunciar a algo de valor, en

lugar de pedir “un intercambio justo”.

Se debe reflexionar cuidadosamente sobre lo que se va a ofrecer. Lo ideal es elegir

algo que requiera poco esfuerzo a la otra parte, cuando quiera corresponder.

Para alcanzar la reciprocidad debe considerarse de qué modo se puede satisfacer de
forma inmediata alguna necesidad de la otra parte o como pueden mitigarse las molestias de

algln aspecto que le inquiete.
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EJERCICIOS CONTRA ESTRES EMPATICO

Segun Falco, C. (2012) Todos los conflictos que se tienen con los demas, la familia, el
jefe, los compafieros de trabajo o vecinos. Son provocados en la mayoria de las veces por la
creencia de que ellos son quienes deben cambiar para que la vida funcione bien. Sin embargo,
quien tiene que comenzar por dar el primer paso es uno mismo. El autor antes mencionado

presenta unos ejercicios que ayudaran a mejorar el nivel de vida.

Ejercicios de pensamiento positivo
Ejercicio No. 1 Identificar sus creencias
¢En qué consiste?

Mirar al interior e identificar cuéles son las creencias que se tienen. El ejercicio ayuda
a reforzar las creencias positivas y a eliminar las creencias limitadoras.

¢COmo se aplica?

Tomar varias hojas de papel y escribir todas las ideas que se le ocurran sobre: TU
persona - EI amor — El hombre — La mujer — El sexo — Dios — La religion — Tus padres — El
trabajo — El éxito — El dinero.

Ejemplo: Mi persona:
* Siempre se me olvidan las cosas
* Soy muy mayor para mejorar.
* Soy feo/a.
* Soy gorda/o
* Soy torpe.
* No tengo paciencia.

* Soy cobarde
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Una vez terminada la lista, identificar cuales son los temas mas dificiles, las

respuestas negativas y si tienes conflictos de creencias.

Ahora cada creencia limitante que haya escrito tiene que cambiarla y escribirla en
positivo.

Ejemplo: Siempre se me olvidan las cosas.

Lo puede cambiar por: Cuando presto atencion siempre recuerdo las cosas.

Ejemplo: Soy muy mayor para mejorar profesionalmente.

Lo puede cambiar por: Cualquier momento es bueno para mejorar mi vida.

Ejemplo: Soy gorda/o.

Lo puede cambiar por: Estoy decidido a alcanzar mi peso ideal.

Cuando se modifica la manera de pensar, se puede cambiar la vida, son los
pensamientos actuales, los que le traen hasta donde esta y si no le gusta donde esta, entonces
practique conscientemente cambiar las creencias que tiene para crear el futuro que desea.

Es muy importante que repita con frecuencia:

“Estoy lista/o y dispuesta/o para eliminar todas las creencias negativas”

Realiza las listas sobre tus creencias negativas varias veces hasta depurarlas y
quedarte con las creencias que te benefician. Cuando se adopten al sistema de creencias el
concepto de la vida mejorara.

Recomendaciones:

* Los pensamientos crean la realidad.

» Las pautas destructivas del odio, la critica y el resentimiento hacia uno mismo, deben
desaparecer.

* Es necesario saber perdonar y en concreto a uno mismo para liberarse del pasado.

 Ahora hay que aceptarse y quererse a uno mismo tal cual te encuentres.
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* Se debe tener claro de que se es un ser Unico responsable de las propias experiencias.

* Los pensamientos se pueden cambiar y el momento presente es el adecuado.

 Cuando comience a deprimirse trae a tu mente todas las razones que tienes para estar

agradecido/a.

« Mantenerse en un estado alegre y optimista en todo lo méximo que se pueda.

* Alejarse de los "Malos momentos". La tristeza y la preocupacion jamas traen nada bueno.
Nada de lo que te rodea, ni las personas, los lugares, o las cosas, son los que te crean las

dificultades o los problemas, sino el modo en que se percibe y como reaccionar ante ellos.

Usar el nuevo conocimiento para poder ser consciente de las creencias y usarlas para el

propio bien.

Ejercicio No. 2 El Espejo

¢En qué consiste?

Cuando sea consciente de una creencia o un mal habito que desee cambiar, se debe
estar frente al espejo y mirar a los 0jos repetir en voz alta varias veces:

Deseo liberarme de la resistencia que me impide....

Es un ejercicio muy efectivo, pero es preciso realizarlo cada dia durante unas tres semanas.
¢Como se aplica?

Cuando se quiere cambiar un habito que se ha arraigado durante afios, se necesita un
cierto tiempo para reducirlo y eliminarlo, por eso se necesita tiempo. Es importante proveerse
de un pequefio cuaderno de apuntes que se tenga a mano, donde se anote, todo lo que se
experimenta con la nueva actitud hacia la vida.

“Cuando quiera saber qué creencia se tiene sobre un determinado tema usar el espejo”

Parece frente al espejo y preguntese:

¢ Cual es mi creencia respecto a...?
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Ejercicio No. 3 Préacticas de autoestima

¢En qué consiste?

Este ejercicio se realiza en cambiar lo NEGATIVO en POSITIVO.

El pensamiento negativo es el habito mental mas peligroso que puede destruir su capacidad
para triunfar en cualquier cosa que se emprenda. Es el enemigo nimero uno en la vida y la
forma mas frecuente de actuar, puesto que estudios revelan que el 80% de los pensamientos
diarios que se tienen son negativos.

¢Como se aplica?

Primer Paso: El primer paso es tomar conciencia de ello y comenzar a escuchar més
atentamente el propio dialogo interior. Mucha de la negatividad aparece en los didlogos
internos y los pensamientos.

Segundo Paso: Una vez que haya encontrado los esquemas especificos y recurrentes
de los pensamientos negativos, no tratar de detenerlos, porque es una tarea demasiado grande
para un solo dia. Y, en cualquier caso, con 40 a 50.000 pensamientos por dia, algunos tienen
que ser “negativos”. También es importante entender que de alguna manera esos
pensamientos negativos intentan hacer algo positivo en uno mismo, aunque cueste de creer.
Por el momento no detenerlos. En principio sélo se necesita identificar los esquemas, y luego
aprender a manejar las respuestas con el tiempo.

Tercer Paso: Aprender a crear un observador de los pensamientos negativos — ser
responsable. Asi que al hablar con uno mismo se observa y explora esa linea de pensamiento.
Dejar que lo negativo se transforme en lo positivo, es una habilidad de auto-motivacion clave

llamada “reestructuracion cognitiva”
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Cuarto Paso: Enfrentarse a lo negativo. Saber que la gente exitosa tiene tantos
pensamientos negativos como cualquier otra persona. Aprender a enfrentar lo negativo, y a
entrenarse persistentemente para que lo negativo se dirigiera a lo positivo.

Quinto Paso: Prestar atencion a lo que se piensa y a darse cuenta del poder de elegir lo
que se piensa, dejar de sentirse una victima de los pensamientos y circunstancias. Los
esquemas de pensamientos negativos comenzaran a llevarte hacia unos positivos. Y eso es
todo lo que se necesita para comenzar a romper la espiral negativa. Luego las emociones
comienzan a cambiar. El cuerpo se “siente” con mas energia y motivacion. Lo cual lleva a un

pensamiento mas optimista.

Ejercicio No. 4 Creer en tu persona

¢En qué consiste?

Esta es la base para triunfar en la vida. La vida consiste en la constante toma de decisiones.
De hecho, todas las acciones cotidianas se llevan a cabo porque ya se tomd la decision de
hacerlas.

El creer en ti también es una decision. Es una actitud que se puede desarrollar con la
practica.

Estudios recientes afirman que las personas pueden recuperarse o aprender casi todo
lo que se propongan con la suficiente motivacion, dedicacién, medios y ayuda profesional
adecuado, en cualquier area de la vida.

Esta mas que demostrado que los unicos limites son los que se impone uno mismo.

¢Como se aplica?

El primer paso que debe llevar a cabo es amar y aceptar su persona tal cual estad. Y lo segundo

que debe hacer es erradicar de su vida para siempre la critica hacia usted y hacia los demas.
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Escriba todo lo que no te guste de usted y luego en vez de criticarse, busque el modo de

corregirlo.

Técnicas de Relajacion
Segun Vorvick, L. (2020). Consiste en suprimir la tensién muscular y mental producida
por situaciones prolongadas de estrés y ansiedad, mediante sencillas técnicas y el control de
nuestro propio pensamiento que tienen como objetivo alcanzar un estado de calma y paz
interior, asi mismo menciona algunos beneficios y ejercicios para practicar de la mejor
manera la relajacion. Tales como:
e Reducir las hormonas del estrés en sangre
e Aumentar la sensacion de control
e Aumentar la autoestima
e Aumentar el flujo de sangre hacia los masculos
e Reducir la tensién muscular
e Reducir dolores crénicos
e Mayor sensacién de bienestar
e Disminuir la fatiga
e Disminuir la tasa cardiaca
e Disminuir la presion arterial

e Reducir sensaciones de odio y frustracién

1. Método de tensar y relajar

¢En qué consiste?
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Es un método utilizado para reducir la tension muscular y estrés y ayudar a reducir el
dolor cronico. Con el uso regular, el Tensar y Relajar le ayudara a familiarizarse con lo que la
tension le hace sentir y como dejarla ir.

Consiste en alternar las fases de tension y relajacion de los diversos misculos,
aprendemos a cambiar los estados de tension por estado de relajacion.

¢Cémo se aplica?

Se debe practicar la relajacion por lo menos 20 minutos, 4 0 5 dias a la semana o

diariamente. Elegir un sitio tranquilo y sin mucha luz, sobre todo al empezar.

e Encontrar un lugar tranquilo para sentarse o acostarse. Lo mas coémodo posible. Lenta y
suavemente tense los musculos de su pierna derecha. Mantenga la tension durante unos
segundos y luego exhale mientras relaja el pie derecho completamente. Usted puede decir
o0 pensar la palabra relax mientras se relaja el pie.

e Tensidn. Haga una pausa antes de ir a la siguiente parte del cuerpo. Haga lo mismo con el
pie izquierdo.

e Haga lo mismo, tense y relaje todos los grupos musculares después. Asegurese de dejar
salir la tension y exhalar y dejar que los musculos se relajen tanto como sea posible. Diga
0 piense en la palabra relax para soltar la tension. Asegurese de hacer una pausa entre cada
parte del cuerpo: Brazo, antebrazo y manos: hacer pufios, presion en los antebrazos, “hacer
musculo”. Cabeza, cara, y cuello: levantar las cejas, cerrar con fuerza los ojos, fruncir la
frente y la nariz. Abrir la boca, apretar los labios, apretar los dientes, bajar la barba
apretandola contra el pecho y hacer contrafuerza con el pecho. Apretar la lengua contra el
paladar. Hombros y la nuca: levantar los hombros hacia arriba y luego llevarlos hacia
atras, Con los hombros arriba llevar la cabeza hacia atras y girarla hacia la derecha y a la

izquierda las caderas, piernas y pies: comprimir con fuerza las caderas. Estirar las piernas
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al maximo, doblar los pies hacia abajo en direccién al centro y doblar los dedos hacia

arriba. Presionar los talones contra el suelo. Los gluteos, apretando el trasero. Su abdomen

mediante la contraccion de los masculos y hundir el abdomen.

e Tome un tiempo para sentir la respiracion cuando haya terminado de tensar y relajar.

2. Respiracion profunda

¢En qué consiste?

Esto puede ayudar con dolor crénico, estrés, tension muscular, ansiedad, trastornos del suefio

y otras condiciones como la presion arterial alta.
¢Como se aplica?

e Encuentre un lugar tranquilo y siéntese 0 acuéstese.

e Si esta sentado, trate de no jorobarse, pero asegure que esta en una posicion confortable.

Su cara debe estar paralela al techo y no volteada hacia arriba o hacia abajo.
e Cierre los ojos.

e Sienta cdmo su aliento pasa por su nariz y llena los pulmones y después sale.

e Ponga una mano en la parte baja de su estomago. Asegurese que su brazo esta relajado y

descansa sobre el piso o una almohada.

e Mientras usted inhala despacio: deje que su estbmago se expanda como un globo que se

infle hacia arriba, hacia abajo, y a los lados. Mientras su estdmago se expande, siente

como los pulmones se llenan de aire. Respire asi por el tiempo que toma contar de 4 a 10.

e Cuando exhale, deje que su estomago se relaje. Deje salir el aire de sus pulmones
suavemente. Esto debe de tomar lo que toma contar de 4 a 10.
e Mientras respire de esta manera, no piense sobre otras cosas. Solo piense sobre su

respiracion.
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e Continue la respiracion de la manera detallada en etapas 6 y 7 por 10 a 20 minutos, por lo
menos.
3. Meditacion
¢En queé consiste?
Es un método para reducir la angustia, la tensién y aumentar el autoconocimiento. Se ha
demostrado que es efectiva en producir un estado de relajacion profunda. Se debe alejar de la
mente y del ambiente las interrupciones (radio, televisores, teléfono, preocupaciones y/o
pensamientos ajenos).
¢ Como se aplica?

e La espalda debe mantenerse derecha y los hombros relajados. Se puede realizar el ejercicio
recostados levemente contra una pared o en una silla con espaldar derecho.

e Se pueden colocar las manos con las palmas hacia arriba o hacia abajo sobre las rodillas.

e Soltar los hombros y el resto del cuerpo.

e Cuando estan en posicion correcta, pueden cerrar 10s 0jos y comenzar a concentrarse en su
respiracion; como entra y sale el aire por la nariz.

e Puede contar cada respiracion, (al inhalar contar 1 y exhalara 2, inhalara 3 y exhalara 4,
etc.) después de un tiempo, enfocandose solamente en la respiracién

e Debe visualizarse completamente relajado en todas las partes de su cuerpo. La respiracion

debe ser suave y lentamente.

4. Relajacion pasiva + imaginacion guiada
¢En que consiste?
Esta combinacion de técnicas exige una mayor capacidad de concentracion y

receptividad, pero le permitird alcanzar una mayor relajacion en menos tiempo. Practicandose
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podra relajar las tensiones musculares sirviéndose de un orden mental, sin tener que contraer
previamente un grupo muscular (como en la técnica de la relajacion muscular progresiva).
¢Como se aplica?

El uso de sugestiones (sensaciones sugeridas) permite que se generen intensas
sensaciones de tranquilidad, relajacion y paz. Para ello, repite mentalmente esas sensaciones
que le generen bienestar. Concentrarse en visualizarlas de forma clara, intentando vivirlas
como si fueran una situacion real. De esta manera, conseguira entrar en un estado de

relajacion profunda.

5. Relajacion por evocacion

¢En qué consiste?

Este ejercicio facilita la experiencia de relajacion profunda a través de la evocacion de
una experiencia previa de calma.

¢Como se aplica?

Se debe cerrar los o0jos y recordar una situacion en la que haya experimentado un estado
de relajacion agradable. Cuando recuerde esa situacion y ese estado, puede recordar cada
sensacion (visual, auditiva, olfativa...) que haya sentido en aquel momento. Este ejercicio es

muy Util para conseguir un estado de relajacion profunda cuando se requiera.

Ejercicios de visualizacion

Las técnicas de visualizacion e imaginacion son efectivas en el tratamiento de diversas
enfermedades fisicas que cursan con dolor y otras relacionadas con el estrés. El grado de
eficacia depende de la actitud de uno mismo el deseo de sentirse mejor no es suficiente, uno

debe creer que lo lograra- y de la practica repetida y constante. Torres, A. (2021).
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1. El sendero de la montafia

¢En qué consiste?

Se debe cerrar los ojos e imaginar lo que se describe en la narracién

¢ Como se realiza?

Cierre los ojos... Imagine que se camina... Poco a poco, va apartandose del lugar en
que vive... Deje atras los ruidos y las prisas cotidianas... Imaginese que se aleja de la ciudad,
cruza un valle y que se acerca a una sierra... Imaginese en ella... Esta subiendo por un
camino tortuoso... Avanza por el camino... Encuentra en él un sitio donde pararse...
Encuentra un sendero y comienza a subir por €él... Va ascendiendo... Busca un lugar comodo

donde pararse...

Cuando lo haya encontrado y llegado a este punto, tdmese algo de tiempo para
examinar toda la tension que hay en tu vida... Conceda mentalmente a la tensién y al estrés
formas y colores... Miralos con detenimiento y cuidado y luego déjelos en el margen del

sendero donde se encuentra...

Contintie subiendo por €l hasta que llegue a la cima de una colina... Mire desde ella...
(Qué ve?... Busque un lugar atractivo y comodo y dirijase hacia él... Fijese en los
alrededores... ;A qué se parece?... fijese en las vistas, en los olores, en los sonidos...
Observe como se siente... Instalese y, poco a poco, empieza a relajarse... Cada vez se siente
mas y mas relajado... Ahora se sientes totalmente relajado... Experimenta esta sensacion tan
agradable, tan placentera de estar total y completamente relajado... Descanse de tres a cinco
minutos... Mire a su alrededor otra vez: el paisaje, los colores, sonidos, olores... Disfrute de
la paz que se respira en ese lugar... Fije bien en su memoria este sitio... Recuerde que éste es

su lugar especial para relajarse al que puede venir siempre que desee... Vuelva de nuevo a su
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habitacion y diga a si mismo que todas esas imagenes, fruto de su imaginacion, las ha creado

usted y puede recurrir a ellas siempre que desee relajarse.

2. Atenuar la tensién y el dolor

¢ Como se realiza?

Cierre los ojos... Imaginar que el cuerpo esté lleno de luces... Por ejemplo, una luz roja
representa la tension o el dolor y las luces azules el bienestar y la relajacion... Imagine las
luces cambiando de tonalidad..., del rojo vivo, poco a poco, a uno mate... ahora una rosa
suave... a un afil o violeta... Las luces van cambian a tonos mas azulados, a medida que se
nota una creciente sensacion de calma y bienestar... Apenas siente ya dolor o tension... Se

siente cada vez mejor...

Cierre los 0jos... Imaginar un color y una forma para tu tension o dolor... Ahora
cambia el color y la forma... Aparte lentamente estos dos ultimos elementos hasta que se

desvanezcan poco a poco... hasta que desaparecer de su mente...

Cierre los ojos... fijese en la tension que hay en tu cuerpo... Concéntrese en aquella
parte del cuerpo en la que sienta una mayor tension muscular... Elija un simbolo, una imagen
para representar la tension o el dolor que experimenta en este momento... Elija otro simbolo
que represente el concepto de relajacion o liberacion de esa tension y dolor... Deje que

ambos simbolos interaccionen de forma que, al final, la tension resulte eliminada. ..

3. Lavisualizacion creativa

¢En qué consiste?

Es una poderosa técnica usada profusamente por las personas exitosas.

90



¢ Como se realiza?

Los mejores momentos para realizarla es al despertar y antes de dormir. Practicar esta
técnica y seguir los siguientes pasos:

Imaginar que estds comodamente sentado en las butacas de un cine con las luces tenues
y comienzan a proyectar la pelicula de usted mismo como protagonista, realizar con todo lujo
de detalles lo que desea. Ver atentamente todo, imagine su ropa, sus movimientos, su forma
de hablar, el lugar, la gente que le rodea, todo, lo mejor que pueda. Haga que todos sus
sentidos participen de la experiencia y luego desde su sitio, experimenta en su cuerpo el
sentimiento de gozo, y alegria que te produce lograrlo, conseguir su deseo, su meta, su suefio.
Llénese de él, imprégnese de hasta su ultimo detalle.

Ahora levantese de tu asiento y dirijase hacia el escenario, abra una puerta imaginaria e
introddzcase en la escena. Ahora experimenta todo desde su interior participando del
acontecimiento como protagonista. Interiorice lo que esta visualizando, vivalo.

Finalmente, salga de la escena y dirijase hacia su asiento. Desde alli vera como la
pantalla disminuye hasta el tamafio de una galleta, tomela y comience a comérsela lentamente
imaginado que esa pelicula que acaba de crear con su deseo cumplido, se multiplica en
diminutos trozos que se dirigen a alimentar a cada una de las células de su cuerpo.

Imagine cada célula con la imagen perfecta de lo que quiere, como cuando en una tienda de
electrodomésticos hay 50 televisores en una pared y todos estan sintonizando el mismo
programa. Una vez terminado el proceso se puede continuar lo que se tenia pensado hacer
luego. Llevara unos cinco minutos realizarlo. Si se acostumbra a hacerlo diariamente se veran

cambios en poco tiempo.

4. Crea fotos con tus metas

¢En que consiste?
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Tome una foto con lo que se quiere. Por ejemplo: Si deseas un carro determinado
seria bastante bueno que Se sacara una foto en él, o si lo que deseas es ir a Roma, busquese
una foto o poster de alli e insértele una foto suya como si ya lo hubiera hecho y lo tuviera con
usted para que la pueda ver cuando quiera, especialmente cuando te fallan las fuerzas.

¢ Como se realiza?

Crea fotos y afirmaciones especificas para cada una de sus Metas.

Se recomienda que se tome la molestia de hacer una representacion visual con su
respectiva afirmacion para cada deseo que se tenga, ya que son poderosos motivadores y le
seran muy Utiles cuando las cosas no salgan tal como quiere. Usar frecuentemente las
afirmaciones para ayudarte a visualizar los deseos. Como por ejemplo: “Estoy pasando unas
hermosas vacaciones con mi familia en un paraiso tropical y trabajo cuatro dias a la semana
en mi propio negocio”.

También definir objetivos desde la visualizacion creativa. Los objetivos que se
planteen tienen que ser inteligentes y se deben visualizar, por lo que deben ser:

* Especificos: Claros sobre qué, donde, cudndo y como va a cambiar la situacion.

» Medibles: Que sea posible cuantificar el cambio, el objeto, la cualidad que deseas, los fines
y beneficios.

* Alcanzables: Que sea posible lograr los objetivos (conocer los recursos y las capacidades de
las que dispone o pueda disponer).

» Realistas: Que sea posible lograrlos, obtener el nivel de cambio reflejado en el objetivo.

* Tiempo: Establece claramente el periodo de tiempo en el que quiere lograrlo.

5. Enfrentarse a lo Desconocido

¢En qué consiste?
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Cierra los ojos... Imaginate que estas en el bosque... Esta oscuro y sopla el viento... Te
has perdido... ;Qué sientes en este momento?... Observa tu cuerpo y las areas que sientes
en tension... Experiméntalo durante un minuto... Imaginate que, tras mirar varias veces a
tu alrededor, comienzas a vislumbrar una salida... encuentras un lugar para salir de este
bosque oscuro y frio... Siente como la tension va desapareciendo de tu cuerpo... Ird
desapareciendo a medida que encuentres un camino... Siente como toda la tension va
siendo eliminada de tu cuerpo... Estas relajado... Te sientes comodo... Te sientes

seguro. ..
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EJERCICIOS PARA FORTALECER LA ALEGRIA EMPATICA

Ejercicio No. 1 Para subir el estado de animo

Describe de principio a fin en un papel un dia perfecto para ti. ElI dia mas perfecto que
puedas imaginar.

Incluye interacciones con mucha gente. Es importante que lo describas con lujo de detalle.
MUCHOQOS detalles. Acuérdate que mientras méas clara la vision, mas rapido empezaré a
trabajar tu mente.

Incluye todo lo que puedas, desde lo que haces cuando te levantas en la mafiana, hasta tus
interacciones con gente en tu trabajo o escuela, y hasta que te duermas en la noche.

Una vez que tengas tu vision clara y en papel, cierra los 0jos y durante 10 minutos, haz una
pelicula mental de tu vision donde el actor principal eres tu. Visualiza los puntos claves del
dia desde que inicia hasta que termina.

Haz énfasis en las relaciones, en la gente que esta en tu vision. ;Cémo te ven? ;Como te
saludan? ;Qué opinan de ti? ¢ En qué proyectos estas trabajando? ; Qué cosas estas logrando?
Y mas especifico ain, ;Qué ropa traes puesta? ;Qué quieres lograr ese dia?

Trata de imaginarlo lo més real que puedas, siente lo que realmente sentirias si eso estuviera
sucediendo en este momento. Echa a andar esos quimicos en tu cuerpo, incrementa tu
vibracion. Respira lento y profundo.

Durante el resto del dia, mantén una imagen viva de esa pelicula mental, siente que ya eres
esa persona de tu vision y empieza a actuar como tal.

Repite esto diariamente. No te preocupes, después de 20 dias sera un habito y quedaras
adicto a esos sentimientos de seguridad y abundancia y tu mente subconsciente no

descansara hasta que la realidad en el mundo exterior sea igual que tu vision.
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Ejercicio No. 2 Mirar a los ojos.

Mirar a los ojos se basa en una actividad propuesta por Pierré, M. y Treffandier F.
(2012), que consiste en observar a un comparfiero durante veinte segundos y luego, en tres
etapas, describir su apariencia, cambiar detalles de esta, o hacerlos reir. Sus objetivos son
“desarrollar el sentido de la observacion, favorecer la percepcion de la otra persona...”
fomentar asi la toma de posicion del otro heterocentrada.

Se propone esta actividad debido a que, si reconocemos y somos conscientes de las
emociones propias, y se relacionan con gestos propios o ajenos, no se tiene que depender de
la comprension oral para obtener explicaciones del ambiente Goleman, D. (2013). “la clave
para intuir los sentimientos de otro esté en la habilidad para interpretar los canales no

verbales: el tono de voz, los ademanes, la expresion facial y cosas por el estilo”

Efectos a corto plazo.

Los efectos inmediatos observados en los estudiantes eran los nervios y la risa. Ambos
efectos son  transmitidos entre  compafieros gracias a la  mimetizacion
(Adopcién como propios de los comportamientos y opiniones ajenos), debido a que en varias
ocasiones estos efectos se dan en una primera persona, y la segunda persona termina por
responder a estos estimulos.

Al realizar preguntas sobre las emociones empaticas experimentadas, los estudiantes
manifiestan que la otra persona le causa alegria o vergiienza por lo general, aunque también
algunos estudiantes pueden manifestar sentir confianza en vez de vergiienza; en este ejercicio

se fomenta la empatia cognitiva.
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Efectos a largo plazo.
Por lo general, las emociones que se comparten en el desarrollo de esta actividad son
las mismas, lo que sugiere asi una constante entre los estudiantes y fortalece la empatia

cognitiva y afectiva.

Conclusion.

Mirar a los 0jos es una actividad que fortalece la empatia afectiva y cognitiva, a la vez
que da la oportunidad a los estudiantes de adoptar la perspectiva heterocentrada de sus
comparieros como parte de una segunda actividad (expresar emociones) que puede ser
desarrollada a partir de estas. Por lo tanto, favorece la interaccion y la conformacion de
amistades tras empatizar los estudiantes entre ellos, hallan semejanzas entre ellos mismos

Arnett, J. (2008).

Ejercicio No. 3 Preguntar y expresar emociones

Goleman, D. (2013), explica que “la empatia se construye sobre la conciencia de uno
mismo puesto que “cuanto mas abiertos se esta a las propias emociones, mas habil se es para
interpretar lo sentimientos.” Por lo que, antes de comprender a los demds una persona debe
comprenderse a si misma, codificar las propias emociones para poder describir y expresar
como se siente, la empatia cognitiva esta compuesta por los componentes de comprension,
expresion y dialogo. La expresion de las emociones permite verificar que tanta precision tiene
una persona para comprender los sentimientos de otra, ademas de que tan consciente es una
persona de sus propias emociones. Por tanto, se propone la expresion de emociones propias
para motivar al estudiante a ser consciente de si mismo, y de preguntarse coOmo se siente en
cierta situacion. Ademas, si se le pregunta a un estudiante las emociones de su compafiero, se

le motiva a empatizar cognitivamente con él, puesto que para responder él tendré que hacer
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uso de esta habilidad, a la vez que se comprueba la precision de su respuesta gracias a las
respuestas de su compariero sobre sus propias emociones. Igualmente, se puede verificar los
procesos de mimetizacion, producto de la interaccion con las otras personas. Para poder
comprender y expresar emociones en clases, es necesario que los estudiantes sientan la
confianza para realizarlo. Por lo que, esta actividad de preguntar y expresar emociones se

podria lograr si el ambiente en el que se encuentran es un aula en paz.

Efectos a corto plazo.

En el momento en que el profesor realiza preguntas sobre las emociones propias o
ajenas, los estudiantes siempre responden a ellas. Dicha actividad podia desempefiar y
realizar actividades de juegos de rol, al preguntarles por sus emociones expresaron que
sintieron incomodidad, nervios o indiferencia frente a las personas que actuaban
antipaticamente. De igual manera, se podia desarrollar tras la actividad de “mirar a los ojos”
u otras actividades teatrales, expresar las emociones que la otra persona le hacia sentir gracias

a la mimetizacion, al diferenciar las propias emociones y las emociones de los demas.

Efectos a largo plazo.

Se puede ver el punto de mayor libertad de expresion. Tras realizar preguntas sobre
las experiencias y percepciones de sus progenitores, los estudiantes llegaron no solo a hablar
de emociones y pensamientos en clases, sino de “historias y experiencias positivas y
Negativas en torno a sus padres”. En las historias negativas hubo “reacciones de sorpresa y
preocupacion” frente a estas, lo que puede causar “afliccion empética”, mientras que, al
hablar de las positivas, los estudiantes usaron elementos en comun a la hora de hacer la

expresion corporal.
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Conclusion.

La actividad de preguntar emociones propias y ajenas genera conciencia en las
similitudes afectivas que los estudiantes tenian entre ellos, ademéas conocer mas a la otra
persona a partir de sus sentimientos; aquello favorece a largo plazo las relaciones
interpersonales entre los estudiantes. En cuanto a efectos a corto plazo, la actividad
fomentaba a los estudiantes a comprender las emociones de sus comparfieros, y a mantenerse
en constante contacto con sus emociones y las de los demas; ademas, de permitir observar

que tan precisas era la comprensién de los sentimientos del otro.
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CAPITULO X

CONCLUSIONES

1. Se establecid que los niveles de empatia cognitiva y afectiva, son superiores en los

docentes de menor edad entre los rangos de 31 a 48 afios que los docentes de 49 a 66
lo que demuestra una mejor comprension, capacidad de entender y compartir el estado

emocional con los estudiantes a su cargo.

Se identifico por medio del autodiagndstico las areas de la empatia cognitiva mas
vulnerables en los docentes del Departamento de Pedagogia y Ciencias de la
Educacion de la Universidad Mesoamericana sede Quetzaltenango, siendo la
adopcion de perspectivas lo que significo mayor déficit en las habilidades de relacion
y comunicacién con otras personas, debido a un estilo de pensamiento bastante rigido.
Asi mismo en la empatia afectiva, especificamente en el area de estrés empatico se
determind que existen niveles bajos lo que significa que no se conmueven facilmente,
son poco emotivos y emocionalmente distantes y todo esto afecta en la empatia con

los estudiantes.

Se desarrollé dentro de la herramienta digital una serie de ejercicios para fortalecer la
empatia cognitiva, en sus dos areas adopcién de perspectivas y comprension
emocional; en la empatia afectiva en sus areas estrés empatico y alegria empatica,
mismas que estaran disponibles en la Clinica de Psicologia para que sean aplicadas de

manera constante en las areas débiles.
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4. Se desarroll6 un taller de empatia cognitiva para los docentes del Departamento de
Pedagogia y Ciencias de la Educacion de la Universidad Mesoamericana sede
Quetzaltenango para fortalecer las debilidades establecidas mediante el
autodiagnostico con temas de interés general para mejorar la relacién con los

estudiantes.
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CAPITULO XI

RECOMENDACIONES

1. Aplicar el test de empatia cognitiva y afectiva a todos los docentes de la Universidad
Mesoamericana Sede Quetzaltenango, para obtener un mejor diagndstico de la
empatia que manifiestan al ejercer la docencia en las diferentes facultades, ya que es
importante para prestar una mejor calidad educativa por el hecho de influir

directamente en el aprendizaje del estudiante.

2. Socializar en las distintas facultades la importancia de la empatia y basados en el
autodiagnostico ir aplicando las sugerencias otorgadas por la herramienta virtual en el

proceso de ensefianza-aprendizaje con todos los estudiantes.

3. Que se pongan en practica todas las estrategias recomendadas en la herramienta
virtual, para el buen desarrollo de sus actividades diarias con el objeto de mejorar las
relaciones sociales entre docente y estudiantes, ya que esto mejorara el rendimiento

académico.

4. Implementar dos talleres anuales, uno en cada semestre sobre empatia a docentes, por

ser una caracteristica importante en la docencia superior y porque aporta

significativamente en la ensefianza de cualquier materia que se imparte.
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ANEXOS

HERRAMIENTA DIGITAL DE DIAGNOSTICO Y ALTERNATIVAS PARA

MEJORAR LA EMPATIA COGNITIVA DOCENTE

Herramienta digital de diagndstico y alternativas
para mejorar la empatia cognitiva docente

Respetable docente, reciba un cordial saludo del grupo de estudiantes de proyecto final de la Maestria en
Docencia Superior de la Universidad Mesoamericana. La presenie boleta encuesta tiene fines puramente
académicos, por lo que la informacion recabada es de cardcter confidencial y los datos consignados servirén
Unicamente para la realizacion de nuestro proyecto de investigacion denominado: Empatia cognitiva en
docentes que laboran en el Departamento de Pedagogia y Ciencias de la Educacion de |la Universidad
Mesoamericana sede Quetzaltenango, por lo que solicitamos pueda responder con sinceridad y objetividad.

TECA

Las siguientes frases se refieren a sus sentimientos y pensamientos en una variedad de situaciones. indique
como le describe cada situacion eligiendo la puntuacion de 1 a 5 como se indica. Lea cada frase
cuidadosamente antes de responder. Conteste honestamente con lo que mas se identifique, ya que no hay
respuestas correctas o incorrectas. No deje ninguna frase sin responder.

1.- Totalmente en desacuerdo
2.- Algo en desacuerdo

3.- Neutro

4- Algo de acuerdo

5.- Totalmente de acuerdo
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32) Me resulta dificil ponerme en el lugar de personas con las que no estoy de acuerdo. *

N
N\
-
N\
o
\
-
2
\_/

1 2 3 4 5
® ® ® O ®

1) Me resulta facil darme cuenta de las intenciones de los que me rodean. *

1 2 3 4 5
O O O O O
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25) Cuando mis amigos me cuentan que les va bien, no le doy mucha importancia.

oy

€ O O O (

Ny — e — —

1 2 3 4 5
O O O @ O

\ g

Nombre Completo *

Texto de respuesta corta

Sexo *

() Masculino

| Femenino

Edad (en ndmeros) *

Texto de respuesta corta
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~

30) Me considero una persona fria porque no me conmuevo facilmente.

»

31) Me doy cuenta cuando las personas cercanas a mi estan especialmente contentas sin
que me hayan contado el motivo.

autoevaluacion

fio de pdgina  Formulas  Datos
o X 3 = = y y i B =2 3 Autosuma A,
0 a. Arial B+ Ajustar texto General [E ;& iz =5 ;x ,T Rt zY p
Pegar . N K S - [ B Combinary centrar - 7+ 9 o0 | 43 4§ Formato Darformato Estiosde Insetar Elminar Formato ' 7 Ordenary  Buscary
condicional ~ como tabla~ celda v v A\ = ot filtrar = seleccionar ~

Portapapeles Fuente ] Alineacién ] Numero & Estilos Celdas Modificar -~

F20 ¥ £ 4 &

4| A | B C L J [ = F G | H | 1 | J K [4]
1 Marca temporal Puntuacion Nombre Completo Sexo Edad (1) Me resulta facil darr 2)Me siento bien si los 3)No me pongo triste £4)Si un amigo consigu 5)Me afectan demasia 6)Antes de tor|
2 | 3/8/2022 23:05:26 0 Moisés Eduardo Tucux Cud Masculino 36 2 5 5 5 1 ‘
34 3/9/2022 9:46:32 0 Edgar Alejandro Carrillo Mufi Masculino 31 3 5 2 5 1
4 3/9/2022 10:40:19 0 Victoria del Rosario Morales Femenino 41 4 4 2 5 4 ‘
5 | 3/9/2022 11:23:22 0 Edgar Eduardo Calvac Pérez Masculino 38 afic 3 5 3 5 4 |
6 | 3/18/2022 10:42:16 0 JUAN JOSE BERNABE SOLMasculino 33 4 5 2 5 3
7 | 3/18/2022 10:54:40 0 Ana Sivia Molina Perez Femenino 52 4 4 3 5 3
8 | 3/18/2022 11:11:57 0 Maria Karina Emperatriz Jua Femenino 49 4 5 4 5 4

) | 3/18/2022 11:26:09 0 Docente Femenino 53 4 5 5 5 5
10| 3/18/2022 12:20:18 0 Adela Leticia Argueta Ochoa Femenino 49 4 5 4 5 4
11| 3/18/2022 12:32:33 0 Diana del Rosario Mejicanos Femenino 3 5 5 2 5 5
12| 3/18/2022 13:15:55 0 Carmen Lorena Monge Franc Femenino 46 5 5 3 4 5
13| 3/18/2022 14:12:37 0 Hanea Elizabeth Calderén ViFemenino 37 2 5 4 5 4
14| 3/18/2022 15:56:24 0 Luz Maria Garcia Femenino 46 4 5 3 5 4
15| 3/19/2022 8:57:13 0 Envin Anain Ajtujal Tihuila ~ Masculino 49 5 5 3 5 4
16 3/19/2022 11:07:45 0 Fredy Argueta Rosal Masculino 54 3 4 3 4 2
17| 3/21/2022 9:32:54 0 Juan Francisco Bagur Ordoii Masculino 46 4 4 2 5 1
18| 3/21/2022 9:32:56 0 Onasiss Rodas Masculino 52 2 5 2 5 1
19 3/21/2022 10:10:38 0 Sarvelia Floridalma Cutz Sac Femenino 66 5 5 5 5 5
20| 3/21/2022 15:37:52 0 Ordéiiez Cifuentes Alvaro Me 48| 4 5 1 1 5 -

Respuestas de formulario 1 | ® ) B
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Marca temporal|  7/8/2022 17:00:53
=z =

Nombre Completo|Orlando Pérez
Sexo|Masculino
Edad 50 AP CE EE AE

1) Me resulta facil darme cuenta de las i i de los que me rodean.
2)Me siento bien si los demas se divierten.

3)No me pongo triste solo porque un amigo lo esté.

4)Si un amigo consigue un trabajo muy deseado, me entusiasmo con él.
5)Me afectan iado los programas de

6)Antes de tomar una decision intento tener en cuenta todos los puntos de vista.
7)Rara vez reconozco como Se siente una persona con solo mirarla.
8)Me afecta poco desgracias sobre di idi
9)ile hace ilusion ver que un amigo nuevo se encuentra en nuestro grupo.

4
5
2
5
1
4
1
2
5
10)Me es dificil como se siente una persona ante una situacion que no he vivido. 1 5
11)Cuando un amigo se ha portado mal conmigo intento entender sus motivos. 5 5
4
5
1
5
5
1
1
5

12)Salvo que se trate de algo muy grave, me cuesta liorar con lo que les sucede a otros.
13)Reconozco facimente cuando alguien esta de mal humor.
14)No siempre me doy cuenta cuando la persona que tengo al lado se siente mal.

1t en el lugar de los demas para saber como actian.
16)Cuando a alguien le sucede algo bueno siento alegria.
17)Si tengo una opinion formada no presto mucha atencion a los. de los demas.
18)A veces sufro méas con las desgracias de los demas que ellos mismos.

| SMe afecta poco escuchar desgracias sobre personas desconocidas.
9)Me hace ilusion ver que un amigo nuevo se en nuestro grupo.

| 10)Me es dificil entender como se siente una persona ante una situacion que no he vivido.
711)Cuandotmm’ sehapomdomalm' intento entender sus motivos.

12)Salvo que se trate de algo muy grave, me cuesta llorar con lo que les sucede a otros.
| 13)Reconozco facimente cuando alguien esté de mal humor.
14)Nosietmremeﬂouenhcuandohpersonaquelenﬂalladosesientem
15)Intento p en el lugar de los demas para saber como actian.
16)Cuando a alguien le sucede algo bueno siento alegria.

| 17)Sitengo una opinion formada no presto mucha atencién a los argumentos de los demas.
18)A veces sufro mas con las ias de los demas que elios mismos.

19)Me siento feliz solo con ver felices a otras

21)No siente especial alegria si alguien me cuenta que ha tenido un golpe de suerte.
22)Cuando veo gue alguien recibe un regalo no puedo reprimir una sonrisa.
|23)No puedo evitar liorar con los testimonios de personas desconocidas.

24)Cuando co gente nueva me doy cuenta de la impresion que se ha llevado de mi.

25)Cuando mis amigos me cuentan que les va bien, no le doy mucha i

26)Encuentro dificil ver las cosas desde el punto de vista de ofras personas.

27, como se siente otra persona es algo muy dificil para mi.

28)No soy de esas que se i con los p! ajenos.

29)Intento comprender mejor a mis amigos mirando las situaciones desde su perspectiva.

30)Me i una persona fria porque no me
31)Me doy cuenta cuando las p! a mi estan i sin que me hayan contado el motivo.
732)Memuhdiﬁdponenmendhgardepersomwnhswmmgdeaw«do.

1
5
1
5
4
5
1
5
5
1
1
5
20)Cuando alguien tiene un problema intento imaginarme como me sentiria si estuviera en su piel. 5
1
5
3
2
5
1
1
1
5
1
5
1
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Significacion

|Segln su significacion de resultados, evalle y presione el link que corresponda, si es necesario

Cinco ejercicios para fort... a Ejercicios contra Estrés e... E EJERCICIOS PARA FORTA...

Cinco ejercicios para fortalecer la inteligencia emocional #* B &

Archivo Editar Ver Insertar Formato Herramientas Extensiones Ayuda Ultima modificacion el 26 de may

= A 100% ~ - i - - - -
o~ AT Texto norm. Arial 18 |+ B I U A S oo @G
2 1 L 2 3 4 s 6 7 8 9 10 " 12 13 12 15 &

Cinco ejercicios para fortalecer la inteligencia emocional

“Mantén la serenidad en los momentos
estresantes”

Leah Weiss

1-Tomar aire una sola vez

Solo hace falta una respiracion intencionada para cambiar la perspectiva

Cuando el cuerpo se acelera en respuesta a una amenaza percibida, una sola
respiracion proporciona el descanso necesario del replique mental, y una
oportunidad de que el cuerpo se regule de nuevo

PRESIONE AQU

PRESIONE A

PRESIONE A

PRESIONE AQU

1. G st ste of sunde oo bene

B  EJERCICIOS PARA MEJO...

- o [

Presentamos el formato sin
paginas

El formato sin paginas te permite afiadir imégenes
y tablas anchas, asi como ver documentos sin la
interrupcion de saltos de pagina. Puedes cambiar

el formato de cualquier documento en Archivo —
Configuracion de pagina. Mas informacion
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TALLER DE EMPATIA DOCENTE

g EE
Docente

UNIVERSIDAD
MESOAMERICANA

Jueves 05 de Mayo AT
18:30 hrs

Link de ingreso

bit.ly/empatiadocente

Impartido por Licda:

Dana Rivera

Psicéloga Clinica

Invitan los Maestrantes
del proyecto de graduacion

Empatia Cognitiva en Docentes que laboran en el
Departamento de Pedagogia y Ciencias de la Educacion
de la Universidad Mesoamericana Quetzaltenango
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Microsoft Teams Edit View Window Help C <) w

A Recording has started. This meet rded. By joining, you are giving consent for meeting to be recorde ¥ Dismiss

C CyUsers/Ing %

People

o3 Share invite

Currently in this meeting

AC  Alejandro Carrillo (Guest)

A Amilcar (Guest)

AL Argueta Ochoa Adela Leticia

BR  Brenda Rodriguez (Invitado)

CR  Cayax Hurtado Mauricio Raf

D ) Dana (Guest)

DM Diana Mejicanos (Guest)

DS Diego Sotomora

EC  Edgar Calvac (Invitado) (Gue.

ER  Evanidia Santos De Leon Ra.

GB  Gilda Isabel Barrios Bravo

@ Microsoft Teams Edit View Window Help & Jue 5 may.

Dismiss

People

= Share invite

Currently in this meeting

AC  Alejandro Carrillo (Guest)

AQO  Alvaro Ordonez

A Amilcar (Guest)

AL Argueta Ochoa Adela Leticia

BV Batchelor Batchelor Ashley V.

BR  Brenda Rodriguez (Invitado)

CR  Cayax Hurtado Mauricio Raf,

D | Dana (Guest)

: DM Diana Mejicanos (Guest)
Sy CoaE s

DS Diego Sotomora

EC  Edgar Calvac (Invitado) (Gue.

19:19
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Taller de Empatia Docente

Edigar Cavac (Invwtado) 2

((

Adejandro Carribo (Guest) (invtado) 2. M B Vicky dhe Domingue: (Guest) (emitado)
.

P Escribe aqui para buscar : p ®ic ~1 Q0w

@ Microsoft Teams Edit View Window Help B ¢ B T @ Q 8 # Jue5may. 1850

A Recording has started. This meeting is being recorded. By joining, you are giving consent for this meeting to be recorded. Privacy. policy Dismiss

Vicky de Daminguez (Gu

00 00ODO0OOOCOODODOOO© O
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Taller de Empatia Docente

Escribe un nombre
2 Compartir invitacién

En esta reunién (6) Sdercaa » todoy

0 Morsés Eduardo Tuaux Cua

‘ Algjandro Carrilio (Guest) (lnvita.

@ Drego Sotomora

Vicky de Dominguez (Guest) (witado) Edigar Calvac (mvitado 0 Edgar Calvac (Invitado)
o Jubrez, Marfa Karina Emperatriz

0 Vicky de Domin... (Gues?) (invit...

Nebrez, Maria Karina Emperatris | Dwgo Sommons ; Al Cartiio (Gues) (irieaco) |
i ot

7 = . 216
P Escribe aqui para buscar = = 9 ﬂ M e ® 16C - - 2 5/05/2022

@ Microsoft Teams Edit View Window Help @ >~ ® Q & Jue 6 may. 20:20

N
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Los Maestrantes del proyecto de graduacién

Empatia Cognitiva en Docentes que laboran en el Departamento de Pedagogia y Ciencias
de la Educacién de la Universidad Mesoamericana Quetzaltenango otorgan el presente

Diploma
. Licda, Dana Rivera Tejeda

por impartir el taller denominado
“EMPATIA DOCENTE"

D en lhnango el 05 de mayo de 2022.

. Karina Juarez

de Proyecto de Graduacion

Coordinador de la Maestria en Docencia Superior Asesor !
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VALIDACION DE LA HERRAMIENTA

HERRAMIENTA DIGITAL DE DIAGNOSTICO Y ALTERNATIVAS PARA

MEJORAR LA EMPATIA COGNITIVA DOCENTE

@ Microsoft Teams Edit View Window Help

A Recording has started. By attending this meeting, you consent to being recorded. Privacy._policy Dismiss

. At m

‘&;'

WS oo Calvac (a¥itado) (Guestl
v
|
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CREACION DE HERRAMIENTA DIGITAL PARA
CALIFICAR EL TEST TECA

Los estudiantes de la Maestria en Docencia Superior de Iz Universidad Mesoamericana sede Quetzalienango,
en su proyecto titulado "EMPATIA COGNITIVA EN DOCENTES QUE LABORAN EN EL DEPARTAMENTO DE
PEDAGOGIA Y CIENCIAS DE LA EDUACION DE LA UNIVERSIDAD MESOAMERICANA SEDE QUETZALTENANGO"
solicitan su colaboracion para contestar la siguiente encuesta, esta seré de ayuda para obtener su punto de
vista sobre la herramienta digital que automatiza la calificacion del test TECA. La informacion obtenida sera
confidencial y utilizada Unicamente con fines académicos, por lo que agradecemos su sinceridad.

Se le presentarén 9 cuestionamientos, a los que se le solicita calificar segun los siguientes criterios.

1. Muy en desacuerdo
2. En desacuerdo

3. No estoy seguro

4. De acuerdo

5. Muy de acuerdo

5. Para operar la herramienta digital se requiere hacer una capacitacion extensa y un continuo *
acompafiamiento de los técnicos.

*
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*

9. La herramienta digital reduce el tiempo de trabajo de calificacion del test TECA

./ -/ A = =

*

1. La herramienta digital se encuentra siempre disponible para ser utilizada

\_/ >, o < s

~
—
o
N\
p
N
\_/
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3. Las consultas y reportes que brinda la herramienta digital son exactas y no se presentan
inconsistencias

4. Cuando se solicita informacion a la herramienta digital, esta despliega dicha informacion en *
el tiempo esperado
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