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Resumen 

La prisión es un espacio físico de reclusión, que implica una separación de la sociedad 

y que presenta un ambiente estructurado notablemente distinto al mundo exterior. Por ello, en 

situación de privación de libertad, las emociones y su gestión cobran gran importancia, puesto 

que tiene un notable impacto en la salud mental de las internas.  

En este contexto surge el presente estudio: el desarrollo de un programa cuyo objetivo 

es analizar si es posible producir una mejora en la inteligencia emocional en las internas, 

mediante la psicoeducación sobre las emociones y la inteligencia emocional, técnicas para 

trabajar el autoconocimiento y las habilidades sociales, así como el entrenamiento en técnicas 

de relajación. Se realiza la intervención sobre un total de 9 mujeres, internas en el mismo 

módulo del mismo centro penitenciario. Se realiza la evaluación mediante la escala TMMS-

24, un cuestionario diseñado específicamente para la presente intervención, un caso práctico y 

un cuestionario de valoración del programa por parte de los participantes.  

Tras el análisis de las mediciones, se observa un patrón de resultados positivos 

coherentes con lo trabajado en el programa tanto en el TMMS-24 como en el cuestionario, no 

así en el caso práctico, en el que no se perciben cambios. La satisfacción de las internas con el 

programa fue elevada. 

Mediante el análisis de los resultados, se comprueba que el programa “Sentir ten 

sentido” produce una mejora en la inteligencia emocional de las participantes, resultando una 

herramienta útil y eficaz para la consecución de los objetivos propuestos. 

Palabras clave: atención emocional, inteligencia emocional, internas en centros 

penitenciarios, mujeres, regulación emocional, prisión, programa.  
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Abstract 

Prison is a physical space of seclusion, which implies separation from society, and 

presents a structured environment that is particularly different from the outside world. For this 

reason, emotions and their management are important in a situation of deprivation of freedom, 

as they have a significant impact on prisoners' mental health. 

In this context, the present study arises: the development of a program whose aim is to 

analyse whether it is possible to improve emotional intelligence in prisoners, through psycho 

education on emotions and emotional intelligence, techniques to work on self-knowledge and 

skill as training in relaxation techniques. The intervention is carried out on 9 women, inmates 

in the same module of the same penitentiary centre. The evaluation is carried out using the 

TMMS-24 scale, a questionnaire specifically designed for this intervention, a practical case, 

and a questionnaire to evaluate the program by the participants. 

After analysing the measurements, a pattern of positive results consistent with what was 

worked on in the program is observed both in the TMMS-24 and in the questionnaire, but not 

in the practical case, in which no changes are perceived. The satisfaction of the inmates with 

the program was high. 

The analysis of the results confirms that the "feeling has meaning" program improves 

participants' emotional intelligence, which leads to a useful and effective tool for achieving the 

proposed goals. 

Keywords: emotional care, emotional intelligence, prison inmates, women, emotional 

regulation, prison, program.  
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Introducción 

El concepto de inteligencia emocional está compuesto por dos términos que han 

suscitado una gran atracción para la investigación en psicología. Tanto la emoción como la 

inteligencia han producido un enorme interés, lo que ha generado y genera numerosas 

definiciones, conceptos, teorías e investigaciones.   

En relación con el término emoción, ya en 1872, Darwin publica “La expresión de las 

emociones en el hombre y los animales”, desarrollando la primera teoría evolucionista sobre 

las emociones. Doce años después se publica “What is an emotion?”, el primer artículo de 

William James, que inicia la orientación psicofisiológica en el estudio de las emociones (Cano-

Vindel, 1995). En la actualidad, diferentes niveles de análisis (conductual, biológico y 

cognitivo) aportan diferentes definiciones y perspectivas, pero todas coinciden en la 

multidimensionalidad del concepto, que se puede definir como: 

un proceso que implica una serie de condiciones desencadenantes (estímulos 

relevantes), la existencia de experiencias subjetivas o sentimientos (interpretación 

subjetiva), diversos niveles de procesamiento cognitivo (procesos valorativos), cambios 

fisiológicos (activación), patrones expresivos y de comunicación (expresión 

emocional), que tiene unos efectos motivadores (motivación para el cambio) y una 

finalidad: que es la adaptación a un entorno en continuo cambio (Fernández-Abascal et 

al., 2010, p.40). 

El cuanto al término inteligencia, no se utiliza en el ámbito científico hasta el siglo XX, 

como consecuencia del desarrollo y aplicación de las pruebas de inteligencia (Braunstein et al., 

1975). Durante años la inteligencia ha sido independiente de las emociones y se ha relacionado 

con habilidades de razonamiento, memoria o atención entre otras, que es en realidad lo que se 

denomina “inteligencia académica”. 

Fue Howard Gardner (1983) y sus colaboradores de la Universidad de Harvard, con su 

Teoría de las Inteligencias Múltiples, el pionero en evidenciar que la inteligencia académica 

(la obtención de titulaciones y méritos educativos, el expediente académico) no es un factor 

decisivo para conocer la inteligencia de una persona. Para el autor no existe un único tipo, sino 

múltiples, en concreto siete: lingüística, lógico-matemática, musical, espacial, cinético-

corporal, interpersonal e intrapersonal. 
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Volviendo a la unión de ambos términos, podríamos definir la inteligencia emocional 

cómo “leer entre las emociones”, puesto que la palabra inteligencia proviene del latín, de los 

términos inter (entre) y legere (leer). Es en 1995, cuando el superventas de Daniel Goleman: 

“Inteligencia emocional” impulsa el concepto. Para dicho autor, esta consiste en el 

conocimiento de las propias emociones y su manejo, la capacidad de motivarse a uno mismo, 

el reconocimiento de las emociones en los demás y el control de las relaciones: la habilidad 

para relacionarse adecuadamente con las emociones ajenas. 

Sin embargo, es cinco años antes, en 1990, cuando Peter Salovey y John Mayer 

proponen por primera vez el modelo de inteligencia emocional, en el que subsumen las 

inteligencias personales propuestas por Gardner (intrapersonal e interpersonal). Estos autores 

entienden la inteligencia emocional como “la habilidad para percibir, valorar y expresar las 

emociones adecuada y adaptativamente; la habilidad para comprender las emociones; el uso de 

los recursos emocionales y la habilidad para regular las emociones en uno mismo y en los 

demás” (Mayer, Salovey y Caruso, 2000). Su modelo teórico (Mayer y Salovey, 1997), define 

cuatro habilidades básicas, ordenadas jerárquicamente: percepción, valoración y expresión 

emocional; facilitación emocional del pensamiento; comprensión y análisis de las emociones 

y regulación reflexiva de las emociones. En la Figura 1, se resume dicho modelo. 

Nota: adaptado de Fernández-Berrocal y Extremera (2005) 

Figura 1: Modelo revisado de Inteligencia Emocional (Mayer y Salovey, 1997) 
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La aplicación principal de la inteligencia emocional se realiza en los ámbitos laboral y 

educativo. Rafael Bisquerra, en 2003, menciona las competencias sociales y emocionales como 

factor de protección ante conductas problemáticas o de riesgo en los jóvenes, y defiende la 

educación emocional como respuesta a problemáticas sociales como el consumo de sustancias 

o la violencia.  

No obstante, en los últimos años, con el incremento de la investigación sobre la 

inteligencia emocional, ha aumentado la importancia de las emociones en la educación y en la 

terapia; fundamentalmente, la regulación emocional para la prevención y la reducción del 

comportamiento antisocial (Filella, 2008). De hecho, se puede establecer una relación entre los 

constructos de esta inteligencia y patologías como los trastornos de personalidad (escasez de 

habilidades emocionales), la depresión (vigilancia excesiva a las emociones) o los trastornos 

de ansiedad (dificultades en la regulación emocional) (Oberst y Lizeretti, 2004), y también se 

puede establecer la contraria: la inteligencia emocional se asocia a un mayor bienestar 

psicológico (Extremera y Fernández-Berrocal, 2005). 

La inteligencia emocional es, a su vez, fundamental para la relación del ser humano 

tanto consigo mismo como con el medio. Utilizando la clasificación realizada por Gardner en 

1983, la inteligencia intrapersonal comprende la relación con nosotros mismos y la inteligencia 

interpersonal implica la relación que establecemos con nuestro entorno y las demás personas. 

Dicha relación es bidireccional: como se ha mencionado, una emoción es una reacción 

a un estímulo sea este interno (un pensamiento, por ejemplo) o externo. En este último caso, la 

respuesta variará según el antecedente que la produzca (Fernández-Abascal et al., 2010). La 

relación con el medio cobra especial importancia en el presente proyecto, ya que la intervención 

se desarrollará en un contexto con una característica muy específica: la privación de libertad. 

La prisión es un espacio físico de reclusión, que implica una separación de la sociedad 

y los seres queridos y que presenta un ambiente estructurado notablemente distinto al mundo 

exterior. Es por ello por lo que, en situación de privación de libertad, las emociones y su gestión 

cobran gran importancia, puesto que tiene un notable impacto en la salud mental de los internos. 

Emociones como el miedo, la desconfianza, la indefensión, la desesperación, el agobio, la 

ansiedad, la irritabilidad o la ira entre otras muchas, son la forma de expresión más frecuente 

de malestar psicológico en prisiones. Se pueden describir alteraciones como cambios en la 

expresión emocional, pero también se realizan diagnósticos de trastornos mentales comunes 
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como depresión o ansiedad, llegando estos a duplicar las tasas de la población general. 

(Secretaría General de Instituciones Penitenciarias, 2017). 

En 2011, la prevalencia vital de algún tipo de trastorno en población penitenciaria en 

España fue del 84.4%, siendo el trastorno por uso de sustancias el más frecuente, seguido por 

el trastorno de ansiedad (Grupo PRECA, 2011). Un estudio comparativo (Picado Valverde, 

2016) muestra diferencias entre población penitenciaria y la población normal, presentando la 

primera un estado anímico significativamente más bajo, así como otras características 

sintomáticas de la depresión. Ese mismo año, Zabala et al. (2016), muestran una prevalencia 

vital de los trastornos mentales del 90.2%, 5.2 veces superior respecto a la población general. 

El trastorno por consumo de sustancias se presenta como el más común, seguido por los 

trastornos del estado de ánimo y los trastornos psicóticos. 

Cabe señalar que los estudios sobre salud mental en prisión mencionados presentan una 

muestra eminentemente masculina, siendo total en dos de ellos y no especificada en el otro. 

Caravaca Sánchez y García Jarillo (2020) realizaron un estudio sobre 250 mujeres 

cuyos resultados muestran que la presencia de sintomatología ansioso-depresiva y estrés es 

frecuente entre las internas durante la pena privativa de libertad, y de que existe una asociación 

entre esta y el consumo de sustancias. Otra investigación (Añaños Bedriñana et al. 2017) señala 

la presencia de patología psiquiátrica/psicológica en el 80.9% de las participantes, refiriendo 

más de la mitad de ellas sintomatología depresiva (51.7%). Destaca también, un 47% de 

internas con sintomatología ansiosa y un 48% con sintomatología cognitiva (problemas de 

atención, memoria o concentración entre otros). 

La población reclusa cuenta con un mayor porcentaje de representación de población 

marginal y vulnerable con grupos socioeconómicos desfavorecidos, con menor escolaridad, 

consumo de drogas y otras conductas de riesgo (Añaños Bedriñana y Jiménez Bautista, 2016), 

lo que, sumado a la elevada prevalencia de patologías psicológicas y emocionales evidencia la 

necesidad de una intervención especializada. Una mala gestión de las emociones puede agravar 

o, incluso, ocasionar sintomatología psicológica o psiquiátrica, lo que limita la capacidad para 

la aplicación de terapias, tratamientos o protocolos que pudieran ser beneficiosos para su 

bienestar físico y psicológico durante la estancia en prisión, así como para su posterior 

reinserción en la sociedad.  

A su vez, la mayor prevalencia de trastornos psicológicos asociada al rol de cuidadoras, 

la violencia de género o el estigma institucional son algunas de las realidades que se deben 
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tener en cuenta para la intervención en salud mental con mujeres y en prisión (Añaños 

Bedriñana et al., 2017), por lo que adoptar una perspectiva de género es fundamental para 

trabajar con dicho colectivo. 

En este contexto se diseña el programa “Sentir ten sentido” (en castellano, Sentir tiene 

sentido), que se incluye en el programa Mírate de la Asociación Érguete, que trabaja con las 

internas de una prisión gallega desde hace más de diez años. Este programa mantiene una 

perspectiva de género en sus aportaciones a la mejora integral de la salud de las mujeres que 

cumplen condena.  

Entre sus objetivos, está lograr que las usuarias ganen confianza, recursos y habilidades 

para que puedan afrontar las condiciones de desigualdad que les afectan, prestando especial 

atención a sus necesidades y carencias para mejorar su calidad de vida en prisión y preparar el 

proceso de inserción social con vistas a la libertad. Esto incluye la inteligencia emocional, 

elemento central del proyecto “Sentir ten sentido”. 

En el presente trabajo, expone el diseño, aplicación y la evaluación del programa 

“Sentir ten sentido”. Desarrollado con base en la teoría de la inteligencia emocional de Mayer 

y Salovey (1997), su objetivo es analizar si es posible producir una mejora en la inteligencia 

emocional de mujeres en situación de privación de libertad, y se diseña para evaluar la hipótesis 

de si es posible producir una mejora en la inteligencia emocional en las internas mediante la 

psicoeducación sobre las emociones y la inteligencia emocional, el autoconocimiento el 

entrenamiento en habilidades sociales y el entrenamiento en técnicas de relajación. 
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Método 

Características de los participantes 

En el presente programa han participado un total de nueve mujeres, internas en el 

módulo femenino de una prisión gallega. Con edades comprendidas entre los 30 y los 60 años 

(M=42,7; DT=10), algo más del 75% de ellas eran de nacionalidad española, mientras que las 

restantes tenían nacionalidad brasileña y marroquí. El nivel de estudios varía de Educación 

Primaria a Bachillerato, aunque la mayoría (66,7%) cursaban la Educación Secundaria 

Obligatoria en el momento de la realización del taller.  

La media de tiempo en prisión es de 2 años y 7 meses, con una desviación típica de algo 

más de 24 meses (DT=24.9). El tiempo máximo en prisión de 7 años y el mínimo de 8 meses 

(en estos valores se incluye el tiempo de prisión preventiva, pero no se contempla el tiempo de 

condenas anteriores). La mitad de las internas informan de haber cumplido condenas previas. 

No se realizó discriminación por el tipo de delito, aunque más de la mitad de las participantes 

cumplen condena por delitos contra el patrimonio, mientras que el resto cumplen por delitos 

contra la salud pública (33.3%) y delitos contra las personas (11.1%). 

Es también destacable que ocho de las nueve internas refieren trastorno por consumo 

de sustancias, en concreto, el 75% informa de historial de consumo de cocaína, el 62,5% de 

heroína y el 44,4% de cannabis. Refieren el período de estancia en prisión como el tiempo que 

llevan sin consumir, y el 62,5% de ellas están en tratamiento con metadona.  

El 66.7% de las participantes consumen psicofármacos (ansiolíticos, antidepresivos y 

antipsicóticos) y dos de ellas refieren diagnóstico confirmado de trastorno depresivo mayor. 

Criterios de inclusión y exclusión 

Los criterios de inclusión para participar en la intervención son: 

- Ser mujer. 

- Estar de situación de privación de libertad en el momento de la aplicación del 

programa. 

- Pertenecer al módulo y a la prisión en la que se realizará el programa. 

No se aplica ningún criterio de exclusión a las personas que cumplan las características 

requeridas por los criterios de inclusión.  
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Objetivos e hipótesis 

El objetivo principal del presente trabajo es diseñar, aplicar y evaluar un programa de 

intervención en inteligencia emocional diseñado emocional para mujeres en situación de 

privación de libertad.  

Por otra parte, el objetivo concreto del proyecto es analizar si es posible producir una 

mejora en la inteligencia emocional en las internas, mediante la psicoeducación sobre las 

emociones y la inteligencia emocional, el autoconocimiento, el entrenamiento en habilidades 

sociales, así como el entrenamiento en técnicas de relajación.  

Desarrollado con base en la teoría de la inteligencia emocional de Mayer y Salovey 

(1997), su objetivo es el de mejorar la inteligencia emocional de las mujeres en situación de 

privación de libertad, y se diseña para evaluar la hipótesis de si es posible producir una mejora 

en la inteligencia emocional en las internas mediante el aprendizaje sobre las emociones, el 

autoconocimiento, el entrenamiento en habilidades sociales y el entrenamiento en técnicas de 

relajación. 

Instrumentos 

Materiales de intervención 

Originalmente, el programa “Sentir ten sentido” se estaba compuesto por 8 sesiones, en 

las que se llevarían a cabo tanto contenidos teóricos como prácticos sobre la inteligencia 

emocional. Los temas que se tratarían en dichos talleres eran: qué son las emociones y qué es 

la inteligencia emocional en los dos primeros talleres y en cada uno de los restantes se 

trabajarían una o dos emociones básicas o universales (Fernández-Abascal et al., 2010). 

Aunque finalmente, debido a la pandemia del COVID-19 se realizaran un total de seis 

sesiones, se procuró mantener la estructura, la metodología y los contenidos teóricos y prácticos 

del diseño inicial. Se desarrolló un informe que incluía una ficha técnica y la estructura de las 

sesiones. Dicho documento se destina a los compañeros de prisión que debían aprobar el 

proyecto. En él se detallan las características del programa, los materiales necesarios (puesto 

que se debe informar previamente de aquello que se necesite introducir en prisión) y la 

organización de las sesiones. En el presente trabajo, se expone el documento con las 

actualizaciones pertinentes (Tabla 1 y Tabla 2). 
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Tabla 1: Ficha técnica del programa 

Nombre Sentir ten sentido 

Autor Cecilia Cardero Neri 

Duración 6 sesiones grupales, 1’ 30” por sesión 

Frecuencia Semanal 

Temporalidad 

Evaluación inicial: 30 de junio y 01 de julio / 08, 15 y 22 de septiembre 

Sesiones grupales: 07,14 y 21 de julio 

Sesiones individuales: 28 de julio y 05, 11, 18 y 25 de agosto 

Evaluación final: 23 y 30 de septiembre 

Administración Presencial, colectiva. Sesiones grupales en aula cerrada 

Población Mujeres del módulo de la prisión 

Materiales Folios, bolígrafos, lápices, colores. 
 

Nota: En el apartado población, no se especifica el módulo ni la prisión en la que vamos a realizar la 

intervención con ánimo de mantener el anonimato de las participantes. 

Tabla 2: Estructura y contenido de las sesiones 

Estructura de las sesiones 

1 Bienvenida 

2 Repaso de la sesión anterior 

3 Psicoeducación (presentación del contenido de la sesión) 

4 Dinámica: Autoconocimiento 

5 Dinámica: Habilidades sociales 

6 Entrenamiento en relajación 
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Tabla 2 (continúa): Estructura y contenido de las sesiones 

Contenido de las sesiones 

Sesión 1 Presentación, ¿qué son las emociones? Inteligencia emocional 

Sesión 2 Inteligencia emocional. Habilidades sociales: Empatía y asertividad 

Sesión 3 Ira 

Sesión 4 Miedo y asco 

Sesión 5 Tristeza y alegría 

Sesión 6 Despedida, repaso de lo aprendido 

El objetivo del trabajo es analizar si es posible producir una mejora en la inteligencia 

emocional de las participantes.  

Para ello, se trabaja la autoconciencia, considerada base de la inteligencia emocional 

(Goleman, 1995; Mayer y Salovey, 1997; Vivas et al., 2007). Mediante la psicoeducación, se 

amplían los conocimientos sobre las emociones y el vocabulario de las internas, puesto que 

poseer el vocabulario adecuado permite detallar lo que se siente; así cómo, un entendimiento 

teórico posibilita una aplicación práctica en la comprensión de sus emociones. Para ello, se 

diseñan también dinámicas que inviten a la introspección y a la reflexión.  

Asimismo, se realiza psicoeducación sobre la inteligencia emocional y las habilidades 

sociales. Se preparan dinámicas que implican interacción entre ellas como parte del 

entrenamiento en habilidades sociales (en el que se utilizan técnicas como role playing como 

ensayo de conducta o el modelado) lo que también permite trabajar el control emocional. En 

esto último se incide especialmente con el entrenamiento en relajación (Jacobson, 1938), cuyo 

propósito es dotar a las internas de una herramienta útil para la gestión de sus emociones. Se 

les darán también tareas de psicología positiva (Seligman et al., 2005) y de terapia breve 

(Beyebach y Herrero de la Vega, 2016). 

De forma transversal, se fomenta el pensamiento crítico y la reflexión, las capacidades 

de razonamiento y resolución de problemas, el trabajo en equipo y la cohesión de grupo. Se 

mantiene también en todo momento una perspectiva de género mediante un uso no sexista del 

lenguaje y la deconstrucción de posibles estereotipos de género que puedan aparecer durante 

el desarrollo de las sesiones.  
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Por último, se prepara un documento con lo trabajado que se entrega a las internas al 

final del taller (Anexo 1). 

A continuación, se resume lo trabajado en cada sesión.  

Sesión 1: Presentación, ¿qué son las emociones? Inteligencia emocional. Se 

comienza realizando un resumen de los contenidos del programa, y pidiendo a las participantes 

que se presenten con la dinámica “Dos verdades, una mentira”. En ella, se pide a cada 

participante que se presente con su nombre y cuente tres cosas sobre sí misma, de las cuales, 

dos deben ser verdad y una mentira. Cuando termine, el resto de las participantes intentan 

adivinar qué es verdad y qué es mentira. 

Antes de comenzar con la sesión como tal, se propone a las usuarias que decidan las 

normas básicas a mantener durante el desarrollo de las sesiones. Se esperan al menos:  

a) confidencialidad (lo hablado durante las sesiones no se podrá comentar fuera),  

b) respeto por todos los participantes del grupo (reconocimiento del derecho de pensar 

y sentir libremente, todas las opiniones son válidas),  

c) escucha atenta, no interrumpir y  

d) compromiso de puntualidad y asistencia. 

En esta primera sesión se exponen conocimientos básicos: qué es una emoción, cuáles 

son las funciones y los componentes de las emociones, la diferencia entre emoción y 

sentimiento. Para profundizar en las emociones básicas o universales y ampliar el vocabulario, 

se utiliza la rueda de las emociones (Anexo 2) y, por último, se comienza a trabajar el 

autoconocimiento mediante una adaptación de la metáfora de “El jardín” (Wilson y Luciano, 

2002) (Anexo 3) 

Sesión 2: Inteligencia emocional. Se comienza la sesión preguntando a las 

participantes sobre su semana, y haciendo un pequeño repaso de la sesión anterior con 

preguntas como “¿Qué es una emoción? ¿Hay emociones buenas o malas?”.  

Posteriormente, se realiza psicoeducación sobre la inteligencia emocional: qué es, 

cuáles son las características de las personas emocionalmente inteligentes, componentes de la 

inteligencia emocional (autoconocimiento y autocontrol; y empatía y asertividad). También se 

explican los estilos de comunicación “pasivo, asertivo y agresivo” y la comunicación verbal y 

no verbal. 
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Se utiliza una dinámica para trabajar el reconocimiento y la expresión de las emociones. 

En la actividad “Yo tengo un gato”, las participantes deben sostener un gato imaginario y 

pasárselo a la compañera mediante la siguiente conversación: 

- Yo tengo un gato 

- ¿Un gato? 

- Si, un gato, ¿lo quieres? 

- Si 

- Toma 

Previo a esto, se reparten las “tarjetas de emociones” (tarjetas con distintas emociones 

escritas en un lado), y las participantes deberán mantener dicha conversación interpretando lo 

que les haya tocado en la tarjeta. Después, sus compañeras deberán adivinar qué emoción 

estaba representando. 

A su vez, se realiza una actividad sobre los estilos de comunicación pasivo, agresivo y 

asertivo. En ella, se propone un debate que invite a la reflexión sobre en qué situaciones emplea 

cada estilo de comunicación y por qué, y cuál sería la forma adecuada de comunicarse, con un 

role playing para ensayar las conductas asertivas en las diferentes situaciones. 

Por último, en esta sesión, se comienza el entrenamiento en relajación (Anexo 4). 

Sesión 3: Ira. Como en el anterior taller, se comienza preguntando a las participantes 

que tal les fue la semana, y se repasa la sesión anterior. Posteriormente, se expone la emoción 

de la ira: definición, palabras asociadas, características y activación asociada a esta.  

Se realiza una dinámica de role playing que interviene tanto en el autoconocimiento, 

como en las habilidades sociales. Se les pide a las participantes que piensen en 3 situaciones, 

cosas o personas que les produzcan ira y que las escriban en papeles individuales. 

Seguidamente, se pondrán por parejas y una de ella cogerá un papel con una de las situaciones, 

mientras que la otra cogerá un papel con un estilo de comunicación (pasivo, asertivo o 

agresivo). La pareja expone la situación a la compañera, que responderá mediante 

comunicación no verbal, en el estilo que le haya tocado. Deberán averiguar qué estilo es y, 

posteriormente, ensayar la que sería la conducta asertiva. 

Después, se utilizan los mismos papeles para continuar trabajando el autoconocimiento, 

pero también la empatía. El objetivo es reflexionar sobre las situaciones, cosas y en especial 
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personas que describieron en el ejercicio anterior. Se fomenta que se razone el por qué y se 

incide especialmente en qué puede llevar a las personas a comportarse así. 

Finalmente, se realiza el entrenamiento en relajación. 

Sesión 4: Miedo y asco. Primera sesión que se realiza tras las sesiones individuales. Se 

les pregunta qué tal ha ido el mes de agosto y si han practicado el ejercicio de relajación, si les 

gusta y les resulta útil. 

Esta sesión se ocupa del miedo y del asco (definición, palabras relacionadas y 

características y activación asociadas a dichas emociones). Se incide en la diferencia entre 

ambas emociones y se introduce el concepto de ansiedad. 

Se realiza la dinámica “Miedos pasados, presentes y futuros” (Anexo 5) para trabajar el 

autoconocimiento. También, se trabajan la empatía y la asertividad, haciendo un repaso de 

dichos conceptos. Las participantes se ponen en círculo y, voluntariamente, contarán el miedo 

que ellas escojan. Las compañeras deben dar una respuesta sincera, empática y asertiva. 

Por último, se finaliza haciendo el entrenamiento en relajación muscular progresiva. 

Sesión 5: Tristeza y alegría. Se comienza preguntando por la semana y qué recuerdan 

del taller anterior, por ejemplo, por la diferencia entre miedo y asco. 

En esta sesión, se habla de la alegría y la tristeza: definición, palabras relacionadas y 

características y activación asociadas a dichas emociones. 

Se continúa con una dinámica en la que se utilizan las cartas del programa Sikkhona 

EDU. Esta es una herramienta diseñada para facilitar la comunicación y relación en el ámbito 

educativo, de trabajo y de la educación social. Las cartas son un total de 90 imágenes 

seleccionadas por su capacidad de originar emociones. El kit contiene un pack de 90 imágenes 

testadas, seleccionadas por su poder de evocar emociones, ideas y conceptos. (Forés et al., s. 

f.). En esta dinámica, se usan solamente las cartas. Las participantes deben escoger hasta 3 y 

decir qué emoción les produce cada una de ellas, preferiblemente relacionadas con las 

trabajadas ese día y de las cuales, por lo menos una, debe ser desagradable. Se lleva a cabo un 

debate (señalando que la comunicación debe ser asertiva) sobre los acuerdos y desacuerdos con 

lo escogido por cada compañera. 

En la siguiente dinámica, se les pide a las participantes que escriban en un papel un 

mensaje anónimo, un consejo o algo que les gustaría compartir. Los mensajes deben procurar 
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transmitir alegría o una emoción agradable. Después, se juntan y se sacan aleatoriamente y 

deben intentar adivinar quién ha escrito cada papel. Posteriormente, se reflexiona sobre qué 

mensajes les transmitieron mayor alegría y por qué. Para finalizar, se realiza el entrenamiento 

en relajación. 

Sesión 6: Repaso y despedida. En esta última sesión se comienza también comentando 

qué tal les fue la semana, y se hará un resumen de lo trabajado en el taller, incidiendo 

especialmente en la emoción de sorpresa (definición, palabras relacionadas y características y 

activación asociadas a dichas emociones), puesto que, debido a los cambios efectuados en el 

programa sería la única emoción básica no trabajada.  

Se realiza la dinámica “Dónde siento” (Anexo 6) para reforzar lo trabajado. En esta 

actividad, se les pide que señalen o coloreen en qué parte del cuerpo sienten cada emoción y se 

realiza una explicación con las imágenes del estudio de Nummenmaa et al. (2013). Se les pide 

que completen la evaluación final y para finalizar se les da el material elaborado con lo 

trabajado y se realiza el ejercicio de relajación. 

Materiales de evaluación 

Para la evaluación se utilizaron un total de cuatro instrumentos: la escala TMMS-24, la 

resolución de un caso práctico, un cuestionario diseñado específicamente para el presente 

programa y un cuestionario de satisfacción con el programa. 

Para la evaluación de la inteligencia emocional se aplica la Trait Meta-Mood Scale-24 

(TMMS-24) (Anexo 7) (Fernández-Berrocal, Extremera y Ramos, 2004), un instrumento de 

autoinforme. Esta adaptación del Trait Meta-Mood Scale (Salovey et al., 1995) conserva la 

estructura original y evalúa 3 factores, pero reduce a la mitad el número de ítems (8 ítems para 

cada dimensión). Los componentes son: atención a los sentimientos, claridad emocional y 

reparación emocional. El primero indica la atención que el sujeto cree prestar a sus emociones, 

mientras que el segundo muestra cómo las percibe y el tercero informa de la capacidad de 

gestión de los estados emocionales que el evaluado cree tener (Fernández-Berrocal y 

Extremera, 2005). La fiabilidad para cada dimensión es: Atención (α = .90), Claridad (α = .90) 

y Reparación (α = .86), presentando también una fiabilidad test-retest adecuada (Atención = 

.60, Claridad= .70 y Reparación = .83) (Extremera y Fernández-Berrocal, 2005). Esta escala, 

es, según los autores, “la herramienta de evaluación de IE (inteligencia emocional) más 
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utilizada en población hispanohablante” (Extremera y Fernández-Berrocal, 2005), y está 

validada por el Ministerio de Educación y Formación Profesional (s. f.).   

A su vez, se desarrolla un cuestionario de diez preguntas (Anexo 8) para procurar la 

máxima fiabilidad de los datos recogidos. Con base en la teoría de Mayer y Salovey (1997), se 

diseña este cuestionario con el objetivo de evaluar la percepción de las emociones y estados 

subjetivos propios (preguntas e y f); la regulación emocional (conducción y expresión de 

emociones) propia (preguntas g y h) y la percepción e identificación de las emociones en otras 

personas y evaluación de implicación o desvinculación de los estados emocionales ajenos, así 

como la conducción y expresión de emociones (preguntas i y j). Se realizan también otras 

preguntas para evaluar las expectativas sobre el programa (pregunta a), y los conocimientos 

sobre las emociones que puedan tener las usuarias (b, c, y d).  

Como caso práctico, se plantea una misma situación como pretest y postest: Estás 

jugando a un juego de mesa y ves que una compañera tuya hace trampas. Tú se lo dices, pero 

ella te dice que no. Se pregunta: ¿qué sientes?, y ¿qué harías? (Filella et al., 2008), 

Por último, a se diseña un cuestionario de satisfacción con el programa (Anexo 9). Este 

contiene un total de 6 preguntas tipo Likert con 5 posibilidades de respuesta, donde se les 

pregunta sobre: la satisfacción general con el programa, si consideran que han aprendido algo 

nuevo tanto teórico como práctico y sobre la profesional y sus compañeros. Se añade un 

séptimo apartado para que realicen comentarios si lo desean.  

Procedimiento 

El programa fue aprobado tanto por la asociación Érguete como por la prisión. Para 

lograr la máxima participación posible, se prepararon carteles (Anexo 10) y una charla 

informativa con las internas del módulo donde se aplicaría, puesto que no se exigía mayor 

requisito para participar que la pertenencia al módulo donde se llevó a cabo.  

La evaluación se realizó de forma individual en el módulo, durante dos mañanas previas 

al comienzo del taller. En el momento en el que se procedió con la evaluación pretest, se pasó 

un cuestionario de datos sociodemográficos (Anexo 11) con ánimo de obtener las 

características de la muestra y se solicitó su autorización para participar en el presente estudio 

(Anexo 12). 

Una vez definido el número de participantes y obtenido el consentimiento, comenzó la 

aplicación del programa. Se realizaron tres sesiones durante el mes de julio, que se vieron 



21 
 

interrumpidas por una elevada incidencia de COVID-19, que implicó que no se permitiera la 

entrada en los módulos a personal no vacunado1. Esto ocasionó que durante el mes de agosto 

se llevaran a cabo sesiones individuales en los locutorios de la prisión. En ellas, se continuó 

trabajando sobre los contenidos del programa y se procuró mantener la misma estructura de 

sesiones con cada una de las internas, pero teniendo en cuenta las circunstancias individuales 

de cada una. En ellas se incidió especialmente en el autoconocimiento, la asertividad y el 

entrenamiento en relajación. Se realizó también una labor de apoyo y acompañamiento 

psicológico, puesto que el aumento de casos mencionado intensifica las medidas de aislamiento 

en prisión, lo que implicó la suspensión de las comunicaciones personales presenciales de las 

internas, tanto ajenas a la prisión como intermodulares, aumentando las medidas de aislamiento 

en prisión.  

 En el mes de septiembre se reanudaron los talleres y se realizaron un total de 3 sesiones 

más, lo que ocasionó que la estructura inicial del programa se vea modificada, pero permitió 

trabajar todos los contenidos, tanto teóricos como prácticos. 

Temporalidad 

Durante el mes de abril se realizaron diversas actividades para la preparación del 

programa: una reunión inicial, organización y coordinación con otros compañeros y se valoran 

las fechas de realización del programa. Los meses de mayo y junio se dedicaron a estructurar 

y preparar los contenidos teóricos, prácticos y la evaluación; a diseñar carteles para anunciarlo 

y coordinar con la prisión las fechas finales de realización del programa.  

Se destinaron dos días para la realización de la evaluación inicial (30 de junio y 1 de 

julio) y se determinó que el programa se realizaría los miércoles de julio y agosto, dejando la 

evaluación final para septiembre (Figura 2). 

Con motivo de la pandemia producida por el virus responsable de la COVID-19, las 

fechas y la estructura del programa se vieron modificadas. Durante el mes de agosto de 2021, 

las prisiones españolas no permitieron la entrada a personal no vacunado debido al aumento de 

los casos durante esas fechas. Por ello, como se mencionó anteriormente, el programa diseñado 

en un principio sufrió diversas modificaciones: se llevaron a cabo un total de 6 sesiones en 

 

1 La razón de la no vacunación en ese momento fue el grupo de edad al que pertenece la autora. 
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lugar de 8 y, durante el mes de agosto, se realizaron intervenciones individuales con las 

internas. En la Figura 3, se muestra el calendario final. 

Nota: Las fechas señalizadas mediante un cuadrado representan los días de evaluación, mientras que las 
señaladas con un círculo los días en los que se realizaría el taller. 

Nota: Las fechas señalizadas mediante un cuadrado representan los días de evaluación, mientras que las 

señaladas con un círculo los días en los que se realizó el taller. Los círculos azules indican los días de intervención 

individual. 

Figura 3: Calendario de la planificación inicial del programa 

Figura 2: Calendario final del programa 
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Análisis 

Los resultados se analizan tanto cuantitativa como cualitativamente. Para el TMMS-24 

se calcula el tamaño del efecto. Para ello se juzga el programa “Sentir ten sentido” como 

variable independiente y las dimensiones “atención emocional”, “comprensión emocional” y 

“regulación emocional” que evalúa dicho cuestionario como variables dependientes. 

A su vez, se realiza una evaluación cualitativa de los resultados, tanto para el TMMS-

24 como para la evaluación de los elementos restantes.  
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Resultados 

A continuación, se exponen los resultados obtenidos 

Resultados TMMS-24 

Debido a las limitaciones del tamaño muestral, se decide calcular el coeficiente de 

variación, cuyos resultados, expuestos en la Tabla 3, son en todos los casos inferiores al 30%. 

Por ello se considera la media como un estadístico de tendencia central fiable para determinar 

si hay diferencias entre los resultados pre y postest y se calcula el tamaño del efecto (Cohen, 

1988). 

Tabla 3: Análisis de los resultados del TMMS 24 pretest y postest 

Sujeto Atención Comprensión Regulación 

 Pretest Postest Pretest Postest Pretest Postest 

Media 31.67 27.00 27.33 28.56 26.22 29.33 

Desviación 

típica 
8.874 3.279 6.205 4.978 7.839 7.632 

Coeficiente de variación 28.02% 12.21% 22.7% 14.43% 29.9% 26.02% 

D de Cohen 0.7 0.22 0.4 

 
El tamaño del efecto es pequeño en las dimensiones comprensión y regulación, siendo 

algo más alto en esta última, por lo que se interpreta un progreso en la regulación emocional 

de las participantes. En la dimensión atención el tamaño del efecto es medio, lo que permite 

interpretar una mejoría en la atención emocional de las participantes. 

En los resultados de la evaluación pretest únicamente el 22.22% de los sujetos prestaban 

una atención adecuada a sus emociones, lo que aumenta en la evaluación final (77.78%). 

Respecto a la dimensión de comprensión emocional, el 66.67% de las participantes presentan 

comprensión emocional adecuada en ambas evaluaciones, aunque se observa una tendencia a 

puntuaciones más altas y dos de ellas puntúan excelente. Por último, en el pretest la mayor 

parte de las participantes puntúan “debe mejorar su regulación” (55.56%), mientras que los 

resultados postest el 55.56% puntúa “adecuada regulación emocional”. Estos resultados pueden 

verse en la Tabla 4. 
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Tabla 4: Resultados pre y postest del TMMS 24 

 
Atención emocional 

 
Pretest  Postest 

 Mejorar:  

presta poca 

atención <24 

Adecuada 

atención 25 

a 35 

Mejorar: 

demasiada 

atención >36 

 

 Mejorar:  

presta poca 

atención <24 

Adecuada 

atención 25 

a 35 

Mejorar: 

demasiada 

atención >36 

 

Resultados 

(%) 

22.22% 22.22% 55.56%  22.2% 77.78% - 

 
Comprensión emocional 

 
Pretest  Postest 

 Debe 

mejorar su 

comprensión  

<23 

Adecuada 

comprensión 

 24 a 34 

Excelente 

comprensión  

>35 

 Debe 

mejorar su 

comprensión 

 <23 

Adecuada 

comprensión  

24 a 34 

Excelente 

comprensión  

>35 

Resultados 

(%) 

22.22% 66.67% 11.11%  11.11% 66.67% 22.22% 

 
Regulación emocional 

 
Pretest  Postest 

 Debe 

mejorar su 

regulación  

<23 

Adecuada 

regulación 

 24 a 34 

Excelente 

regulación  

>35 

 Debe 

mejorar su 

regulación 

 <23 

Adecuada 

regulación  

24 a 34 

Excelente 

regulación  

>35 

Resultados 

(%) 

55.56% 11.11% 33.33%  11.11% 55.56% 33.33% 

Nota: Los resultados muestran el porcentaje de participantes que obtuvieron dichas puntuaciones en cada 
momento de la evaluación.  
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Resultados del cuestionario 

En los resultados del cuestionario se observa una mejora en las respuestas en el apartado 

1 (conocimientos sobre las emociones) y en la percepción de emociones y estados subjetivos 

propios (apartado 2). No se observan grandes cambios en los apartados 3 y 4 (regulación 

emocional propia y percepción e identificación de las emociones en otras personas y evaluación 

de la regulación emocional en cuanto a estados emocionales ajenos), aunque se puede señalar 

que hay una cierta tendencia a progresar. 

En las siguientes páginas, se exponen los resultados del cuestionario en formato de 

tabla, mostrando el porcentaje de participantes que obtuvieron dichas puntuaciones en cada 

momento de la evaluación: 

- Tabla 5: Resultados del cuestionario, apartado 1 (Conocimientos sobre las emociones). 

- Tabla 6: Resultados del cuestionario, apartado 2 (Percepción de emociones y estados 

subjetivos propios). 

- Tabla 7: Resultados del cuestionario, apartado 3 (Evaluación de la regulación 

emocional propia). 

- Tabla 8: Resultados del cuestionario, apartado 4 (Evaluación de la percepción e 

identificación de las emociones en otras personas y evaluación de la regulación 

emocional en cuanto a estados emocionales ajenos).
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Tabla 5:  Resultados del cuestionario, apartado 1 

Conocimientos sobre las emociones 

 Medida pretest  Medida postest 

 ¿Qué es una emoción?  ¿Qué es una emoción? 

 

Respuesta 

equivocada o no 

contesta 

Definición simple 

(sentimiento, nombrar alguna 

emoción…) 

Definición 

correcta y 

completa 

 

Respuesta 

equivocada o no 

contesta 

Definición simple 

(sentimiento, nombrar alguna 

emoción…) 

Definición 

correcta y 

completa 

Resultados 

(%) 
55.55% 44.44% -  33.33% 44.44% 22.22% 

 ¿Para qué sirven las emociones?  ¿Para qué sirven las emociones? 

 

Respuesta 

equivocada o no 

contesta 

Respuesta simple 

Definición 

correcta y 

completa 

 

Respuesta 

equivocada o no 

contesta 

Respuesta simple 

Definición 

correcta y 

completa 

Resultados 

(%) 
66.66% 33.33% -  22.22% 44.44 % 33.33% 

 Menciona todas las emociones que se te ocurran  Menciona todas las emociones que se te ocurran 

 
Menciona 1 o 

ninguna emoción 
Menciona entre 2 y 5 

Menciona 6 o 

más emociones 
 

Menciona 1 o 

ninguna emoción 
Menciona entre 2 y 5 

Menciona 6 o 

más emociones 

Resultados 

(%) 
66.66% 33.33% -  22.22% 66.66% 11.11% 
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Tabla 6: Resultados del cuestionario, apartado 2 

Percepción de emociones y estados subjetivos propios 

 Medida pretest  Medida postest 

 
¿Cuál es la emoción que experimentas más a menudo en tu día? ¿Sabrías 

explicar por qué? 
 

¿Cuál es la emoción que experimentas más a menudo en tu día? ¿Sabrías 

explicar por qué? 

 

No menciona ninguna 

emoción o menciona 

alguna, pero no da 

explicación 

Menciona una o más 

emociones, pero la 

justificación es 

escasa/escueta 

Menciona una o más 

emociones dando una 

explicación completa 

de por qué la siente 

 

No menciona ninguna 

emoción o menciona 

alguna, pero no da 

explicación 

Menciona una o más 

emociones, pero la 

justificación es 

escasa/escueta 

Menciona una o más 

emociones dando una 

explicación completa 

de por qué la siente 

Resultados 

(%) 
33.33% 55.55% 11.11%  11.11% 33.33% 55.55% 

 
¿Qué emociones has experimentado con más frecuencia en la última 

semana? ¿En qué situación? 
 

¿Qué emociones has experimentado con más frecuencia en la última 

semana? ¿En qué situación? 

 
No describe ninguna 

emoción ni situación 

Describe de forma vaga 

1 o 2 emociones con la 

situación  

Describe con precisión 

al menos 3 emociones y 

situaciones en las que 

las sintió  

 
No describe ninguna 

emoción ni situación 

Describe de forma vaga 

1 o 2 emociones con la 

situación  

Describe con precisión 

al menos 3 emociones y 

situaciones en las que 

las sintió 

Resultados 

(%) 
33.33% 66.66% -  11.11% 66.66 % 22.22%% 
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Tabla 7: Resultados del cuestionario, apartado 3 

Evaluación de la regulación emocional propia 

 Medida pretest  Medida postest 

 ¿Qué haces cuando te sientes alegre, sorprendida o feliz?  ¿Qué haces cuando te sientes alegre, sorprendida o feliz? 

 Conducción y expresión de la 

emoción incorrecta, no adecuadas a 

la situación o al momento y no 

aceptadas socialmente (consumo de 

sustancias, actos que pueden 

molestar a otras personas) 

Conducción y 

expresión de la 

emoción 

dependiendo de la 

situación 

Conducción y 

expresión de la 

emoción correctas y 

adecuadas a la 

situación, el 

momento  

 No menciona ninguna 

emoción o menciona 

alguna pero no da 

explicación 

Menciona una o más 

emociones, pero la 

justificación es 

escasa/escueta 

Menciona una o 

más emociones 

dando una 

explicación 

completa de por qué 

la siente 

Resultados 

(%) 

- 22.22% 77.77%  11.11% 11.11% 77.77% 

 Desvinculación del estado 

emocional (rechaza la emoción) 

Indiferencia ante el 

estado emocional 

(ignora la 

emoción) 

Implicación con el 

estado emocional 

(acepta la emoción) 

 Desvinculación del 

estado emocional 

(rechaza la emoción) 

Indiferencia ante el 

estado emocional 

(ignora la emoción) 

Implicación con el 

estado emocional 

(acepta la emoción) 

Resultados 

(%) 

11.11% 11.11% 77.77%  - 11.11% 88.88% 
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Tabla 7 (continúa): Resultados del cuestionario, apartado 3 

Evaluación de la regulación emocional propia 

 Medida pretest  Medida postest 

 ¿Qué haces cuando te sientes triste, cansada o enfadada?  ¿Qué haces cuando te sientes triste, cansada o enfadada? 

 

Conducción y expresión de la 

emoción incorrecta, no 

adecuadas a la situación o al 

momento y no aceptadas 

socialmente (consumo de 

sustancias, actos que pueden 

molestar a otras personas) 

Conducción y 

expresión de la 

emoción 

dependiendo de 

la situación 

Conducción y 

expresión de la 

emoción correctas 

y adecuadas a la 

situación, el 

momento  

 

Conducción y expresión de la 

emoción incorrecta, no 

adecuadas a la situación o al 

momento y no aceptadas 

socialmente (consumo de 

sustancias, actos que pueden 

molestar a otras personas) 

Conducción y 

expresión de la 

emoción 

dependiendo de 

la situación 

Conducción y 

expresión de la 

emoción correctas 

y adecuadas a la 

situación, el 

momento  

Resultados 

(%) 
44.44% 33.33% 22.22%  33.33% 22.22% 44.44 

 
Desvinculación del estado 

emocional (rechaza la emoción) 

Indiferencia ante 

el estado 

emocional 

(ignora la 

emoción) 

Implicación con el 

estado emocional 

(acepta la 

emoción) 

 
Desvinculación del estado 

emocional (rechaza la emoción) 

Indiferencia ante 

el estado 

emocional 

(ignora la 

emoción) 

Implicación con el 

estado emocional 

(acepta la 

emoción) 

Resultados 

(%) 
55.55% 33.33% 11.11%  22.22% 44.44% 33.33% 
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Tabla 8: Resultados del cuestionario, apartado 4 

Evaluación de la percepción e identificación de las emociones en otros y de la regulación emocional en cuanto a estados emocionales ajenos 

 Medida pretest  Medida postest 

 ¿Cómo notas si una compañera se siente feliz?  ¿Cómo notas si una compañera se siente feliz? 

 

No responde o 

respuesta vaga 

(“no sé, se nota”) 

Respuesta 

generalista, habla de 

alguna situación 

posible o de algún 

gesto 

Respuesta completa, detalla 

cosas cómo la situación en la 

que se puede dar y la expresión 

facial, corporal o vocal de la 

otra persona 

 

No responde o 

respuesta vaga 

(“no sé, se nota”) 

Respuesta 

generalista, habla de 

alguna situación 

posible o de algún 

gesto 

Respuesta completa, detalla 

cosas cómo la situación en la 

que se puede dar y la expresión 

facial, corporal o vocal de la 

otra persona 

Resultados 55.55% 33.33% 11.11%  22.22% 66.66% 11.11% 

 ¿Cómo te sientes?  ¿Cómo te sientes? 

 

Apertura baja: 

muestra rechazo 

o emociones 

negativas 

Muestra indiferencia 
Apertura alta: muestra 

comprensión y empatía 
 

Apertura baja: 

muestra rechazo 

o emociones 

negativas 

Muestra indiferencia 
Apertura alta: muestra 

comprensión y empatía 

Resultados: - 33.3% 66.66%   11.11% 88.88% 
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Tabla 8 (Continúa): Resultados del cuestionario, apartado 4 

Evaluación de la percepción e identificación de las emociones en otros y de la regulación emocional en cuanto a estados emocionales ajenos 

 Medida pretest  Medida postest 

 ¿Qué harías?  ¿Qué harías? 

 

Desvinculación del 

estado emocional 

(reacción negativa, 

incorrecta con la 

situación) 

Indiferencia ante el 

estado emocional 

(ignora) 

Implicación con el estado 

emocional (reacción 

adecuada a la situación) 

 

Desvinculación del 

estado emocional 

(reacción negativa, 

incorrecta con la 

situación) 

Indiferencia ante el 

estado emocional 

(ignora) 

Implicación con el estado 

emocional (reacción 

adecuada a la situación) 

Resultados 

(%) 
- 33.33% 66.66%   11.11% 88.88% 

 ¿Cómo notas si una compañera se siente triste?  ¿Cómo notas si una compañera se siente triste? 

 

No responde o 

respuesta vaga (“no sé, 

se nota”) 

Respuesta 

generalista, habla 

de alguna situación 

posible o de algún 

gesto 

Respuesta completa, 

detalla cosas cómo la 

situación en la que se 

puede dar y la expresión 

facial, corporal o vocal de 

la otra persona 

 

No responde o 

respuesta vaga (“no sé, 

se nota”) 

Respuesta 

generalista, habla 

de alguna situación 

posible o de algún 

gesto 

Respuesta completa, 

detalla cosas cómo la 

situación en la que se 

puede dar y la expresión 

facial, corporal o vocal de 

la otra persona 

Resultados 

(%) 
33.33% 55.55% 11.11% %  11.11% 77.77% 11.11% 
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Tabla 8 (Continúa): Resultados del cuestionario, apartado 4 

Evaluación de la percepción e identificación de las emociones en otros y de la regulación emocional en cuanto a estados emocionales ajenos 

 Medida pretest  Media postest 

 ¿Cómo te sientes?  ¿Cómo te sientes? 

 

Apertura baja: muestra 

rechazo o emociones 

negativas 

Muestra 

indiferencia 

Apertura alta: muestra 

comprensión y empatía 
 

Apertura baja: muestra 

rechazo o emociones 

negativas 

Muestra 

indiferencia 

Apertura alta: muestra 

comprensión y empatía 

Resultados 

(%) 
 22.22% 77.77%   11.11% 88.88% 

 ¿Qué harías?  ¿Qué harías? 

 

Desvinculación del estado 

emocional (reacción 

negativa, incorrecta con la 

situación) 

Indiferencia ante 

el estado 

emocional 

(ignora) 

Implicación con el 

estado emocional 

(reacción adecuada a la 

situación) 

 

Desvinculación del estado 

emocional (reacción 

negativa, incorrecta con la 

situación) 

Indiferencia ante 

el estado 

emocional 

(ignora) 

Implicación con el 

estado emocional 

(reacción adecuada a la 

situación) 

Resultados 

(%) 
 33.33% 66.66%   11.11% 88.88% 
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Resultados del caso práctico 

Respecto al caso práctico, no se aprecian diferencias entre los resultados en cuanto al 

uso de nuevo vocabulario emocional, aunque cabe destacar que el sujeto 4 pasa de informar 

sobre rabia a informar sobre fastidio y a dar una respuesta más asertiva, así como el sujeto 6, 

que en la medida postest habla de frustración, dando también una respuesta más asertiva que 

la anterior, en la que daba opciones pasiva y agresiva. Por último, el sujeto 8 pasa de dar una 

respuesta que podría considerarse neutra o asertiva (repetir la información) a una pasiva (no 

hacer nada). En la Tabla 9 se exponen los resultados del caso práctico. 

Tabla 9: Resultados del caso práctico 

Sujeto  Pretest  Postest 

 ¿Qué sientes? ¿Qué harías?  ¿Qué sientes? ¿Qué harías? 

1 Enfado 
Tirarle el juego a la cara, 

levantarme e irme 
 Rabia 

Tirarle las fichas por 

mentirosa 

2 
Que me están 

tangando 

Se lo intento explicar con 

calma, pero si lo niega dejo 

de jugar 

 Rabia, coraje 

Se lo digo y si pasa 

dejo de jugar con esa 

persona 

3 Enfadadísima 
Se lo repito, le digo que es 

una embustera 
 Rabia 

Le digo directamente 

que hace mal y que es 

una tramposa  

4 Rabia 
Me enfado, pero no peleo, no 

juego más y me voy  
 Fastidio Lo digo 

5 Enfado Nada, me voy  Mal, no me gusta Nada, me voy 

6 Rabia 

Pasar de ella, pero depende 

del momento, en otro 

momento a lo mejor me 

pongo agresiva 

 Frustrada 
Reivindicarlo 

repitiéndolo 

7 Rabia 
Le digo que es una tramposa 

y le devuelvo la trampa 
 

Me da igual 

porque yo hago 

trampas 

Decírselo 

8 Me da igual Se lo repito  Indiferencia Nada 

9 Impotencia Se lo repito  Me da igual Se lo repito 
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Resultados del cuestionario de evaluación final  

La satisfacción de las usuarias en general fue elevada, los resultados se muestran en la 

Tabla 10. Respecto a la pregunta número 7, en la que se les pedía que comentaran algo más, 

las usuarias informaron principalmente de que querrían disponer de más horas de programa, de 

“más programas como este” o de repetir (4 de las 9 participantes) y/o agradecieron el trato 

recibido (6 de las 9 participantes). Una de ellas informa de que le gustaría hacer un taller que 

estuviera enfocado a trabajar exclusivamente las habilidades sociales, y cinco de las 

participantes refieren estar muy satisfechas con los ejercicios de relajación. 

Tabla 10: Extracción de resultados del cuestionario de evaluación final 

Pregunta Respuesta 

 Nada Poco Bastante Mucho Muchísimo 

1   22.22% 55.56% 22.22% 

2   11.11% 44.44% 44.44%% 

3   22.22% 44.44% 33.33% 

4   22.22% 44.44% 33.33% 

5    44.44% 55.55% 

6  11.11% 33.33% 44.44% 11.11% 
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Discusión 

El objetivo principal del presente trabajo fue diseñar, aplicar y evaluar un programa de 

intervención en inteligencia emocional para mujeres en situación de privación de libertad y, 

por otra parte, el objetivo del programa fue analizar si era posible producir una mejora en la 

inteligencia emocional en las internas mediante la psicoeducación sobre las emociones y la 

inteligencia emocional, el autoconocimiento, el entrenamiento en habilidades sociales, así 

como el entrenamiento en técnicas de relajación. 

 El estudio de las mediciones realizadas permitió observar un patrón de resultados 

positivos, por lo que se considera que el programa ha contribuido a producir mejoras en la 

inteligencia emocional de las internas. 

El análisis de los resultados del TMMS-24 reporta un tamaño del efecto pequeño para 

las dimensiones comprensión y regulación emocional, siendo algo mayor en esta última. En la 

dimensión atención emocional el tamaño del efecto es medio, resultado consistente con el 

programa, ya que es uno de los aspectos que más se trabajan. Esto concuerda a su vez con los 

resultados del cuestionario, puesto que se observa una evolución bastante positiva en los 

apartados 1 y 2 (conocimientos sobre las emociones y percepción de emociones y estados 

subjetivos propios), coherente con lo trabajado en el proyecto y con los resultados del TMMS-

24. Es reseñable que, tanto en la escala como en el cuestionario, se puede observar un patrón 

de resultados positivos. Pese a esto, apenas se observan diferencias en el caso práctico. Por 

último, la satisfacción con el programa resultó ser alta, siendo de especial interés comentar que 

cinco de las participantes informan de estar muy satisfechas por el aprendizaje de ejercicios de 

relajación, lo que es también congruente con los resultados del TMMS-24. 

Es de interés comentar el diseño y la metodología del proyecto. El programa “Sentir ten 

sentido” propone trabajar en cada sesión una o dos emociones básicas o universales añadiendo 

dos talleres sobre conocimientos básicos de las emociones y la inteligencia emocional 

(Fernández -Abascal et al., 2010).  En la literatura aportada por organismos oficiales sobre 

intervención en el medio penitenciario, no se encuentra un programa específico y estandarizado 

sobre intervención en inteligencia emocional en prisiones; pero si hay diversos talleres que 

tratan la temática. Por ejemplo, la “Guía para la promoción de la salud mental en el medio 

penitenciario” del Equip Vincles Salut (2011), consta de un total de cinco módulos y 19 

sesiones. Aunque trata temas como la salud mental o la resiliencia, en los módulos 3 (Salud y 

emociones) y 4 (Más activos para ganar salud), presenta elementos coincidentes con la 
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intervención en inteligencia emocional y con el presente programa: psicoeducación sobre las 

emociones, expresión emocional, entrenamiento en relajación muscular y desarrollo de 

habilidades sociales (en concreto asertividad). Por último, en el módulo 2 sobre la autoestima, 

destaca una sesión sobre el autoconocimiento y la aceptación.  

El programa “Ser mujer.es” (Yagüe Olmos et al., 2010) para la prevención de violencia 

de género para las mujeres en centros penitenciarios consta de un total de 48 sesiones, de las 

cuales dedica 22, a un apartado de habilidades de competencia social en el que se trabajan la 

empatía, la asertividad y la comunicación; así como habilidades cognitivas, emocionales y de 

resolución de conflictos. Pese a no centrarse específicamente en la intervención en inteligencia 

emocional, ya que su objetivo es intervenir sobre la vulnerabilidad de las mujeres en prisión 

ante la violencia de género, este programa incide bastante en la temática que nos ocupa. Las 

sesiones comienzan con ejercicios para trabajar la cohesión grupal, continúan trabajando los 

contenidos específicos de dicha sesión, para terminar con una reflexión sobre lo trabajado. 

Asimismo, el taller CONVIVIR (Bascones Pérez-Fragero et al., 2020), presenta tres 

bloques: “Quién soy”, “Cómo me relaciono” y “Cuál es mi contexto”. El primero dedica una 

sesión a incrementar los conocimientos de los internos sobre las emociones y a darles 

herramientas básicas de gestión emocional como técnicas de relajación. Prestan especial 

atención a la ira, dando a quién participe herramientas para su gestión como el tiempo fuera, 

autoinstrucciones o autorefuerzo. Se realizan un total de 10 sesiones, con una duración de 4 

horas cada una. El desarrollo de las sesiones es similar al del programa “Sentir ten sentido”, 

comenzando con una parte de exposición teórica y continuando con la realización de 

dinámicas. Presenta una estructura cíclica, permitiendo que se incorporen nuevos participantes 

al principio de cada bloque. 

Existen también dos programas concretos sobre intervención emocional en prisiones, 

“¡Conflictos no! Gracias” de Filella et al. (2008), y un programa de intervención en inteligencia 

emocional en personas reclusas con discapacidad intelectual (González Collado et al., 2019) 

que no se comentará debido a las características tan específicas de la población a la que se 

dirige, aunque se puede destacar la similitud existente entre los contenidos teóricos que expone 

y los de “Sentir ten sentido”.  El programa “¡Conflictos no! Gracias” de Filella et al., consta de 

20 sesiones, realizando dos semanalmente, de dos horas cada una. Presenta tres bloques 

temáticos “conciencia emocional”, “regulación emocional” y “habilidades sociales y 



38 
 

comunicativas”, siendo los contenidos y la metodología para su aplicación muy parecidos a los 

del presente programa, a excepción de la realización de video-forum y de audiciones musicales. 

Por otra parte, la intervención en inteligencia emocional se realiza principalmente en el 

ámbito educativo. Pese a esto, no se encuentran programas específicos de intervención del 

Ministerio de Educación, pero sí guías para el acompañamiento emocional, para trabajar el 

ámbito socioemocional y la cohesión grupal tanto en educación primaria como en secundaria 

(Ministerio de Educación y Formación Profesional, s. f.-a). 

 Goleman (1995) refiere que los componentes fundamentales de los programas de 

intervención en inteligencia emocional verdaderamente eficaces son las habilidades 

emocionales, las cognitivas y las de conducta: verbal y no verbal. En concreto, refiere que las 

habilidades emocionales serían: Identificar, etiquetar, expresar, evaluar la intensidad y 

controlar los sentimientos, controlar los impulsos. Todo esto coincide con lo trabajado en el 

programa “Sentir ten sentido”, aunque también refiere la demora de la gratificación y la 

reducción del estrés. Con respecto a las habilidades cognitivas, las expuestas en el programa y 

coincidentes con lo referido por Goleman, serían saber leer e interpretar indicadores sociales, 

empatía y conciencia de uno mismo. Difieren con respecto a Goleman: “hablar con uno 

mismo”, dividir en pasos el proceso de toma de decisiones y de resolución de problemas, y 

mantener una actitud positiva ante la vida. Por último, como habilidades de conducta, Goleman 

expone las verbales y no verbales, que han sido trabajadas durante el programa de forma 

transversal. 

Aunque se puede observar que la temática y técnicas de los programas expuestos son 

muy similares a las planteadas por este programa, se destacan algunas diferencias que podrían 

aplicarse al presente programa para aumentar su eficacia. Con base en todo lo descrito, sería 

conveniente incrementar el número de sesiones para que el efecto de la intervención fuera 

mayor. Según una revisión sistemática realizada por Puertas Molero et al. (2020), aquellos 

programas con una duración de entre 3 y 11 meses son los más efectivos. A su vez, la división 

de los contenidos en bloques temáticos individuales o darle al programa un carácter cíclico, 

podría ser beneficioso, puesto que permitiría que el alcance de la intervención fuera mayor 

llegando así a un mayor número de internas; aunque podría dificultar los métodos de 

evaluación, que deberían adaptarse también al nuevo procedimiento. 

Sería de máximo interés continuar con el desarrollo de programas de inteligencia 

emocional, ampliando el campo de investigación para comprobar el efecto de estas 
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intervenciones en distintos ámbitos y por supuesto, en el medio penitenciario. Procurar 

homogeneizar y estandarizar las investigaciones, permitiría la obtención de resultados sólidos 

y comparables. Es obvio que los beneficios que reporta la aplicación de este tipo de programas 

son amplios, y la estandarización de su estructura y metodología mejorará su eficacia y 

eficiencia. 

Limitaciones 

 Deben tenerse en consideración diversas limitaciones que se presentaron durante la 

aplicación y análisis del programa: 

- La situación generada por la enfermedad COVID-19 que dificultó la aplicación del 

programa. 

- El reducido tamaño muestral 

- Las características de la muestra, puesto que solamente pueden participar un 

reducido número de sujetos debido a la metodología del programa, lo que 

imposibilita la realización de un análisis de datos mayor. 

- La imposibilidad de realizar una comparación con un grupo control para una mejor 

discriminación del efecto del programa. 

Las limitaciones mencionadas no minimizan la importancia o el impacto de la 

intervención realizada, puesto que esta se presenta como muy prometedora y permite el 

desarrollo de nuevos programas de intervención en inteligencia emocional, sirviendo como 

base para futuros estudios e intervenciones sobre inteligencia emocional en mujeres reclusas. 

Conclusión 

El presente trabajo tenía como objetivo diseñar y aplicar un programa de inteligencia 

emocional en mujeres privadas de libertad, así como constatar si dicha aplicación producía una 

mejora en la inteligencia emocional de las participantes. 

Mediante el análisis de los resultados, se comprueba que la aplicación del programa si 

produce una mejora en la inteligencia emocional de las internas. Tanto la evaluación 

cuantitativa como cualitativa reportan resultados positivos que permiten concluir que el 

programa “Sentir ten sentido” resulta una herramienta útil y eficaz para la consecución de los 

objetivos propuestos. 
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Anexos 

Anexo 1: Material teórico para las internas 
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Anexo 2: Rueda de las emociones 
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Anexo 3: Metáfora del jardín 
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Anexo 4: Entrenamiento en relajación muscular progresiva (Jacobson, 1938) 



73 
 

 



74 
 

  



75 
 

Anexo 5: Miedos presentes, pasados y futuros. 
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Anexo 6: “Dónde siento” 
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Anexo 7: TMMS-24 (Fernández-Berrocal, Extremera y Ramos, 2004) 
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Anexo 8: Cuestionario de evaluación 

Sentir ten sentido: Cuestionario de evaluación 

 

 

Apartado 1: Conocimientos sobre las emociones: 
¿Qué es una emoción? 

Respuesta equivocada o no 
contesta 

Definición simple 
(sentimiento, nombrar alguna 
emoción…) 

Definición correcta y 
completa 

 
 
 
 
 
 
 
 
¿Para qué sirven las emociones? 
Respuesta equivocada o no 
contesta Respuesta simple  Definición correcta y 

completa 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Menciona todas las emociones que se te ocurran 
Menciona 1 o ninguna 
emoción Menciona entre 2 y 5  Menciona 6 o más 

emociones 
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Apartado 2: Percepción de emociones y estados subjetivos propios: 
¿Cuál es la emoción que experimentas más a menudo en tu día? ¿Sabrías explicar por 
qué? 

No menciona ninguna 
emoción o menciona alguna 
pero no da explicación 

Menciona una o más 
emociones, pero la 
justificación es 
escasa/escueta 

Menciona una o más 
emociones dando una 
explicación completa de por 
qué la siente 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
¿Qué emociones has experimentado con más frecuencia en la última semana? ¿En 
qué situación? 

No describe ninguna 
emoción ni situación 

Describe de forma vaga 1 o 
2 emociones con la situación 
principalmente negativas 

Es capaz de describir con 
precisión al menos 3 
emociones y situaciones en 
las que las sintió dicha 
emoción 
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Apartado 3: Evaluación de la regulación emocional propia 
¿Qué haces cuando te sientes alegre, sorprendida o feliz? 
Conducción y expresión de 
la emoción incorrecta, no 
adecuadas a la situación o al 
momento y no aceptadas 
socialmente (consumo de 
sustancias, actos que 
pueden molestar a otras 
personas) 

Conducción y expresión de 
la emoción dependiendo de 
la situación 

Conducción y expresión de 
la emoción correctas y 
adecuadas a la situación, el 
momento  

Desvinculación del estado 
emocional (rechaza la 
emoción) 

Indiferencia ante el estado 
emocional (ignora la 
emoción) 

Implicación con el estado 
emocional (acepta la 
emoción) 

¿Te gustaría actuar de otra manera? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
¿Qué haces cuando te sientes triste, cansada o enfadada? 
Conducción y expresión de 
la emoción incorrecta, no 
adecuadas a la situación o al 
momento y no aceptadas 
socialmente (consumo de 
sustancias, actos que 
pueden molestar a otras 
personas) 

Conducción y expresión de 
la emoción dependiendo de 
la situación 

Conducción y expresión de 
la emoción correctas y 
adecuadas a la situación, el 
momento  

Desvinculación del estado 
emocional (rechaza la 
emoción) 

Indiferencia ante el estado 
emocional (ignora la 
emoción) 

Implicación con el estado 
emocional (acepta la 
emoción) 

¿Te gustaría actuar de otra manera? 
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Apartado 4: Evaluación de la percepción e identificación de las emociones en otras 
personas, y evaluación de la regulación emocional en cuanto a estados emocionales 

ajenos 
¿Cómo notas si una compañera se siente feliz? 
No responde o respuesta 
vaga (“no sé, se nota”) 

Respuesta generalista, habla 
de alguna situación posible o 
de algún gesto 

Respuesta completa, detalla 
cosas cómo la situación en la 
que se puede dar y la 
expresión facial, corporal o 
vocal de la otra persona 

¿Cómo te sientes? 
Apertura baja: muestra 
rechazo o emociones 
negativas 

Muestra indiferencia Apertura alta: muestra 
comprensión y empatía 

¿Qué haces? 
Desvinculación del estado 
emocional (reacción 
negativa, incorrecta con la 
situación) 

Indiferencia ante el estado 
emocional (ignora) 

Implicación con el estado 
emocional (reacción 
adecuada a la situación) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
¿Cómo notas si una compañera se siente feliz? 
Apertura baja: muestra 
rechazo o emociones 
negativas 

Muestra indiferencia Apertura alta: muestra 
comprensión y empatía 

¿Cómo te sientes? 
Apertura baja: muestra 
rechazo o emociones 
negativas 

Muestra indiferencia Apertura alta: muestra 
comprensión y empatía 

¿Qué haces? 
Desvinculación del estado 
emocional (reacción 
negativa, incorrecta con la 
situación) 

Indiferencia ante el estado 
emocional (ignora) 

Implicación con el estado 
emocional (reacción 
adecuada a la situación) 
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Anexo 9: Cuestionario de satisfacción con el programa 

 
Cuestionario de satisfacción con el programa 

“Sentir tiene sentido” 

Edad: Fecha: 

1. ¿Te ha gustado el taller? 

1. Nada 2. Poco 3. Bastante 4. Mucho 5. Muchísimo 

 

2. ¿Has aprendido algo nuevo? 

1. Nada 2. Poco 3. Bastante 4. Mucho 5. Muchísimo 

 

3. ¿Has aprendido algo útil, que puedas aplicar en tu día a día? 

1. Nada 2. Poco 3. Bastante 4. Mucho 5. Muchísimo 

 

4. ¿Te han gustado las actividades? 

1. Nada 2. Poco 3. Bastante 4. Mucho 5. Muchísimo 

 

5. ¿La comunicación con la psicóloga ha sido buena? 

1. Nada 2. Poco 3. Bastante 4. Mucho 5. Muchísimo 

 

6. ¿La comunicación con el resto del grupo ha sido buena? 

1. Nada 2. Poco 3. Bastante 4. Mucho 5. Muchísimo 

 

7. Comenta algo más: 
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Anexo 10: Carteles promocionales 
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Anexo 11: Cuestionario de datos sociodemográficos 
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Anexo 12: Consentimiento informado
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