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INTRODUCCION

Este trabajo se ha realizado pensando en la importancia que tiene la autoestima en
el ambito social y escolar, es por ello que se decidi6 desarrollar una propuesta
pedagdgica enfocada a los maestros de secundaria que busquen fortalecer la
autoestima de los alumnos, con el objetivo de lograr mejores resultados de ensefianza

— aprendizaje al interior de las aulas.

Aunque se han realizado mas trabajos que abordan el tema de la autoestima, aun
se requiere indagar mas y, particularmente, que este conocimiento llegue a los centros
educativos; derivado de que los alumnos se encuentran en la etapa de la adolescencia,
misma que es dificil por los diversos cambios experimentados por el sujeto, tanto
fisicos como psicologicos; que son de suma importancia para un buen desempefio

escolar.

El alumno en la adolescencia se encuentra en la busqueda de una identidad, sentido
de pertenencia y aceptacion generalizada; por tal motivo se debe trabajar con el sujeto
para que logre sobreponerse a los retos y exigencias de la vida diaria de la mejor forma

posible; lo que le permitird ganar autoconfianza y control de sus emociones.

En la actualidad, es evidente la afluencia de actos que van en detrimento de la
autoestima de los alumnos; como el Bullying y acoso al interior de las aulas; que
merman en el rendimiento escolar del sujeto y su vida personal. “la autoestima incluye
todos los sentimientos y creencias que tenemos acerca de nosotros mismos y afecta

a todo lo que hacemos en la vida.” (Feldman, Jean. R., 1947).

Otro aspecto importante es el contexto que rodea a la persona, pues es el que define
sus principales caracteristicas de comportamiento social; es decir, la manera en la que
se desarrolla con sus homologos y transmision de experiencias, conocimiento, provisto

por su nucleo familiar.



La estructura de esta propuesta pedagdgica es la siguiente: En el primer capitulo
“Autoestima” nos encontramos con los antecedentes de esta, y se da respuesta a la
interrogante ¢ Qué es la autoestima?, su relacion con las distintas etapas de la vida y

su clasificacion (baja, buena y alta — fragil).

El segundo capitulo: “Conceptos clave de la autoestima”, se denota la importancia
de la identidad, autenticidad, autoconcepto y auto aceptacion; que son importantes

para mantener una buena autoestima.

En el tercer capitulo “El entorno y la autoestima”®, se expone la necesidad de
identificar el entorno que rodea a la persona; mismo que puede dotarlo de una
conciencia errénea acerca de los atributos fisicos y la “belleza”; lo que posibilita una
distorsion de su autoconcepto e imagen corporal; asimismo se hace evidente la

necesidad del acompafamiento de los padres en su desarrollo emocional.

En el capitulo cuatro: “Educacion y autoestima”, se presenta la relacién que existe
entre estos dos conceptos; mismos que inciden en el rendimiento escolar del alumno;
asi como las practicas docentes que permitan un desarrollo emocional adecuado

mediante la creacion de un ambiente cordial y de confianza.

Dentro de este capitulo también se explica en qué consiste cada uno de los “Seis
pilares de la Autoestima” propuestos por Nathaniel Branden, los cuales se tomaron
como referencia para la creacion del taller “Mi aprender a ser conmigo y con los otros”

como resultado de esta propuesta pedagdgica.

En capitulo numero 5: “Propuesta Pedagdgica”, se propone la implementacion de
un taller “Mi aprender a ser conmigo y con los otros”, encaminado a una poblacion de
30 alumnos de la escuela secundaria “José Marti No. 0766” ubicada en el municipio
de Ixtapaluca, tiene como objetivo que el alumno desarrolle y/o mantenga una buena

autoestima.



JUSTIFICACION

Este tema fue de mi interés considerando que a lo largo de mi trayectoria escolar
he podido observar a compafieros y vivir experiencias relacionadas con una baja
autoestima y, el tema es poco relevante inclusive en la actualidad; porque no se le da
la importancia que amerita; sin embargo, cobra relevancia para mi quehacer

pedagogico poder aportar una solucion a los alumnos que enfrenten esta problematica.

Un adolescente con baja autoestima es mas propenso a tener un bajo rendimiento
académico y a tener menos confianza en si mismo, por eso es necesario que se trabaje
y se adecuen actividades que permitan al sujeto mejorar cada dia; esto, considerando
gue la autoestima nos acompafia a lo largo de la vida y no por un lapso de tiempo.
"Desarrollar la autoestima es desarrollar la conviccion de que cada uno es competente
para vivir, esto equivale a enfrentar la vida con mayor confianza y optimismo, lo que
nos ayuda a alcanzar nuestras metas y experimentar plenitud" (Molina Rodriguez, P.L.
2003).

El plan de estudios de educacién secundaria, busca que los alumnos construyan su
identidad y actualmente se le ha dado importancia a la parte socioemocional, pero, los
contenidos con respecto a este tema son insuficientes, dado que en ocasiones no van
acorde al contexto de la persona; ademas los lapsos de tiempo destinados a este fin
al interior de las aulas son nulos; por lo que es pertinente preguntarnos ¢, Realmente la

escuela nos dota de aprendizajes para la vida?

Con respecto al planteamiento anterior considero que no, la escuela no
precisamente nos da conocimiento destinado a la aplicacion diaria y menos aquellos
gue nos brinden ayuda con respecto a cOmo trabajar en nuestras emociones y

canalizarlas para un éptimo desarrollo escolar y personal



Por lo anterior es importante dotar a los alumnos de un aprendizaje que les permita
trabajar en su autoestima e identificarla, ademas de las herramientas para

desarrollarse de manera integral en un mundo en donde prevalece la competencia.

Asimismo, es pertinente que los docentes adquieran la suficiente sensibilidad para
poder identificar a aquellos alumnos que se encuentran en alguna situacion
complicada y siempre se muestran receptores para que el sujeto adquiera la suficiente

confianza y acceda a mantener un dialogo en donde exponga sus inquietudes.

El individuo adquiere las formas de comportamiento a partir de las vivencias y
experiencias adquiridas en su primer circulo que es el familiar; por lo que es importante
gue el docente, asuma una actitud atenta y logre direccionar al alumno, dado que un
joven que vive dentro de un nucleo familiar poco favorable, donde se vive violencia,
crecerd con la creencia de que esto es correcto e irremediablemente tendera a

reproducirlo.

El docente debe ser abierto al dialogo y mostrarse confiable, no debe pretender
humillar o ridiculizar, puesto que esto también puede deteriorar la autoestima del sujeto

y no favorece en nada su relacion.

Si el maestro, logra una comunicacion constante con sus alumnos; se creara al
interior del aula un clima de respeto que favorecera los procesos de ensefianza —

aprendizaje y una interaccion mas calida entre todos.

En este trabajo se abordara la pedagogia social la cual se define como; “la ciencia
practica social y educativa no formal, que fundamenta, justifica y comprende la
normatividad mas adecuada para la prevencion, ayuda y reinsercion de quienes
pueden padecer o padecen, a lo largo de toda su vida, deficiencias en la socializacion
0 en la satisfaccion de necesidades basicas amparadas por los derechos humanos”
(Fermoso, E. P 1994:21).



La autoestima es un sentimiento valorativo de nuestro ser, de quiénes somos
nosotros, del conjunto de rasgos corporales, mentales y espirituales que configuran
nuestra personalidad. Esta se aprende, cambia y se puede mejorar. Esta relacionada
con el desarrollo integral de la personalidad en los niveles: ideoldgico, psicoldgico,

social y econémico (Acosta, P.R y Hernandez, J.A 2004: 01).
Un articulo de la revista “Limite” del pais de Chile expone:

La autoestima es inherente a todos los seres humanos, es un producto social que
se desarrolla en la interaccion hombre-mundo, en el proceso de la actividad y la
experiencia social y canaliza la actividad del cuerpo y la mente de todas las personas.
Su caracter social y desarrollador la provee de una extraordinaria significacién para
la educacion de nifios, adolescentes, jovenes y adultos. La autoestima es de
naturaleza dindmica, multidimensional y multicausal, es decir, diversidad de
influencias que la forman en interaccién continua. (Acosta, P.R y Hernandez, J.A
2004: 01)



OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

Desarrollar una propuesta pedagogica enfocada al docente, con el propdsito de
fortalecer y desarrollar una buena autoestima en los alumnos, para que estos, mejoren

su desempefio escolar y sus relaciones intrapersonales.

OBJETIVOS PARTICULARES

I.  Definir la autoestima, su clasificacion y su importancia dentro de la educacion.
[I.  Identificar cudles son los factores que influyen en el desarrollo de la autoestima
en los alumnos.
lll.  Elaborar un taller con diversas actividades relacionadas con los seis pilares de
la autoestima, asi como con los conceptos: Identidad, Autenticidad,

Autoconcepto e Imagen corporal.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Un problema que logra vislumbrarse dentro de las escuelas, es la falta de programas
educativos o planes de estudio, mostrando cierto desinterés en el trabajo de la
autoestima. En la actualidad se nota cierto desapego dentro del nucleo familiar, e
indiferencia por parte de algunos maestros, puesto que hay algunos que se concentran
mas en el ejercicio de su practica, es decir por las competencias y aprendizajes

esperados! y les ponen menos énfasis a los aprendizajes para la vida.

La finalidad de desarrollar la propuesta es: Hacer un cambio, una mejora en
beneficio de los alumnos, que éstos fortalezcan y desarrollen su autoestima, pero esto
va a depender de la intervencién de los maestros para que la propuesta logre los
objetivos esperados y que estos sean de gran utilidad dentro y fuera del aula, en el dia
a dia.

Branden, escribe que la necesidad que tenemos de autoestima, es saber que las
elecciones que efectuamos se adecuan a la realidad, a nuestra vida y bienestar (N.
Branden 1983:38). Se debe de ser capaz de tomar decisiones, saber qué decision es
buena para uno mismo y si por alguna razén, la decision que se tomé provocoé algan
conflicto, tener una buena autoestima permite adquirir habilidades que permiten

resolver los conflictos que pudieran presentarse.

El no tener una buena autoestima, puede generar que lo alumnos no se sientan
capaces de hacer las cosas. En el libro de “Cémo ensenar la autoestima” (Gershen,
K., Lev, Espeland, R. 2010) se menciona que la autoestima es una habilidad
psicolégica que puede ser desarrollada, con el fin de tener éxito dentro de la sociedad.

Los alumnos deben sentirse orgullosos de si mismos deben sentir ese orgullo dentro

! Los aprendizajes esperados son indicadores de logro que, en términos de la temporalidad establecida en los
programas de estudio, definen lo que se espera de cada alumno en términos de saber, saber hacer y saber ser;
ademds, le dan concrecidn al trabajo docente al hacer constatable lo que los estudiantes logran, y constituyen un
referente para la planificacion y la evaluacion en el aula (SEP, Plan y Programa de estudios 2011, Pag. 29).



de ellos. Si no se tiene autoestima, los alumnos dudan de ellos mismos frente a una
situacién complicada, pueden llegar a sentirse como inutiles o inferiores y se pueden

dar casos, que alguno caiga en algun vicio.

Cuando los adolescentes tienen una buena autoestima, se sienten seguros en su
interior y estan dispuestos a arriesgarse, pero si algo sale mal, se hacen responsables
de sus actos, se muestran capaces de enfrentar cualquier cambio y desafios que se
les presenten; tienen flexibilidad para enfrentarse al rechazo, la decepcion, el fracaso
y la derrota. Es por ello que seguimos afirmando que la autoestima es de suma

importancia y no solo en el &mbito escolar si no en todos los &mbitos.
Gil Martinez. R menciona que:

La autoestima es la vision mas profunda que cada cual tiene en si mismo, es la
aceptacioén positiva de la propia identidad y se sustenta en el concepto de nuestra
valia personal y de nuestra capacidad. La autoestima es, pues, la suma de la
autoconfianza, del sentimiento de la propia competencia, del respeto y consideracion

gue tenemos a nosotros mismos. (1997: 10)



CAPITULO 1. AUTOESTIMA

1.1 Antecedentes de la Autoestima

Los estudios sobre la autoestima y el autoconcepto del hombre se remontan a
finales del siglo XIX donde el filosofo estadounidense William James, exponia en su
obra Los Principios de la Psicologia, el desdoblamiento de nuestro «Yo-global» en un
«Yo-conocedor» y un «Yo-conocido». Segun James, de este desdoblamiento, del cual
todos somos conscientes en mayor o menor grado, nace lo que conocemos como

autoestima.?

La autoestima es inherente a todos los seres humanos, es la interaccion hombre —
mundo, la naturaleza que existe en ella es dindmica, multidimensional pues hay una
diversidad de influencias que la conforman, de aqui que la autoestima sea objeto de

estudio hasta nuestros dias, puesto que esta permea en el autoconcepto del individuo.

Si indagamos un poco mas con respecto a este tema encontramos que el término
“autoestima” es la traduccion del concepto en inglés “self-esteem”,® cuyo principio se
introdujo en el ambito de la psicologia social y de la personalidad. “Como tal este
concepto denota la intima valoracion que una persona hace de si misma” (Polaino
Lorente, A. 2000:106).

Etimol6gicamente* la autoestima esta formada por el prefijo griego autos”, que
significa “por si mismo” o, “hacia si mismo”; adicionado a la palabra estima, que

proviene de latin “aestimare”, que quiere decir “valorar”, “apreciar’, “evaluar’,

2 Garzdn Lépez, C. L. (2016) Autoestima y reincidencia de conductas conflictivas en los internos del centro de
atencion para adolescentes infractores de Guayaquil. (Tesis. UNIVERSIDAD DE GUAYAQUIL). Recuperado de
http://repositorio.ug.edu.ec/bitstream/redug/13159/1/Tesis%20Completa%20Cristhian.pdf

3 En inglés que quieres decir Self — “yo” y esteem — “estima”. De aqui su estrecha vinculacién con otros términos
afines (self-concept, “self-efficacy”, etc.)

4 Corominas, J. (1967). Breve diccionario etimolégico de la Lengua Castellana. Madrid: Ed. Gredos S.A



http://repositorio.ug.edu.ec/bitstream/redug/13159/1/Tesis%20Completa%20Cristhian.pdf

‘reconocer el mérito” y “juzgar”. Es decir que estima es tanto afecto (aprecio,
sentimiento) como discernimiento.® El concepto de autoestima denota una intima
relacion con la valoracion y aprecio que nos damos a nosotros mismos y, de esta

manera la proyeccion que damos ante la sociedad.

William James, dio a conocer por primera vez en su obra “Principles of Psychology”
en el afio 1890 el primer concepto de autoestima; el cual es conocido también como la

“Ley de James”® y donde escribe acerca de “la conciencia del yo”.

Yo, que por mucho tiempo me he estado aventurando como psicélogo, me siento
mortificado al pensar si los demas saben mucha mas psicologia que yo. Pero estoy
contento de sumirme en la méas profunda ignorancia del griego. Mis deficiencias no
me humillan personalmente en absoluto. Si tuviera la pretension de ser un lingtista,
sucederia justamente lo contrario. Asi pues, tenemos la paradoja de un hombre
despreciado hasta la muerte solo por ser el segundo pugil o el segundo remador en
el mundo. No le parece nada si es capaz de batir al mundo entero menos a uno; tiene
gue derrotar a ese y mientras no lo haga, ninguna cosa le parecera interesante. Ante
sus 0jos es como si el mismo no existiera, y verdaderamente no existe. (William

James citado en Serrano Gonzales, Ma. |. 2002)

James, contrasta la valoracion que se tiene de él mismo ante las cosas que existen,
asi mismo hace una valoracién de aquello que le pertenece al propio individuo y

aguello que no esta en sus posibilidades.

Existe una ecuacion elaborada por James, en donde pretende que el sujeto
interiorice sus cualidades y capacidades, de esta manera también invita a que

reconozca sus metas y por ultimo hacer evidente que el cumplimiento de estas, es

5> En el diccionario de la Real Academia Espafiola, el concepto de Autoestima significa “Valoracidén generalmente
positiva de si mismo”.

6 Serrano Gonzales, Ma. |. (2002). La educacidn para la salud del siglo XXI: Comunicacién y salud. Madrid, Espafia:
Diaz de Santos, S. A. pag. 108
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directamente por influencia suya, ya que el cumplimiento o no de las mismas; va a

depender de las propias expectativas.

De aqui que como prioridad; se tienen que explorar las cualidades y virtudes, para
entonces fijar metas que estén a nuestro alcance, debemos tomar en consideracion
que, si los objetivos que nos proponemos son muy elevados, sera mas dificil cumplirlos

y, al no cumplirlos, se incrementara el sentimiento de fracaso personal.

Es asi como James, sefal6 que, para medir el grado de autoestima de un sujeto,
era necesario que se confronten sus éxitos con sus pretensiones, utilizando la

siguiente ecuacion:

Exitos (o logros)

Autoestima = - - -
Pretenciones ( o expectativas propias)

Posteriormente en el afio 1914 Sigmund Freud, médico neurdlogo conocido como
padre del psicoandlisis, establecio “La relacion entre narcisismo’ y autoestima”, de la
cual su comprension del narcisismo se ha incrementado visiblemente y la valoracion

que se tiene acerca de este trabajo ha cambiado radicalmente.®

En 1943 el psicologo, socidlogo y fundador de la psicologia humanista Abraham
Maslow, propuso una teoria psicoldgica conocida como la “Jerarquia de necesidad de
Maslow o piramide de Maslow”, donde su teoria define que conforme se satisfacen las
necesidades basicas, los seres humanos, desarrollan necesidades y deseos mas
elevados. Dentro de esta jerarquia Maslow, incluye a la autoestima dentro del nivel de

Reconocimiento (Monbourquette 2008, citado en Sparisci, V 2013: 06).

7 Narcisismo es para el psicoanalisis uno de sus conceptos basicos y puede ser definido haciendo alusién al mito
de Narciso de manera general como el amor a la propia imagen.
8 Lancelle, G. Autoestima. Recuperado de http://intercanvis.es/pdf/08/80-07.pdf
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Pirdmide de Maslow o Jerarquia de las necesidades humanas

Moralidad
Creatividad Autorrealizacion
Espontaneidad
Falta de prejuicios
Resolucién de problemas

Autorreconocimiento Reconocimiento

Confianza- Respeto- Exito

Amistad - Afecto - Intimidad Afiliacion
sexual

Seguridad fisica - de empleo - de recursos -

moral - familiar - de salud - de propiedad Seguridad
privada
Respiracién - Alimentacion - Descanso - Sexo Fisiologia

Homeostasis

Rodriguez, B. K (2017) La piramide de Maslow al microscopio. PSYCIENCIA

https://www.psyciencia.com/la-piramide-de-maslow-al-microscopio/ 03/04/2017

En 1964 Eric Berne, médico psiquiatra fundador del Andlisis Transaccional (AT)?,

en su libro Des jeux et des hommes, 1 supo escribir con sutileza los comportamientos

de los educadores susceptibles de crear un autoestima alta.

% Eric Berne definié al Analisis Transaccional (AT) como: "Una teoria de la personalidad y de la accién social y un
método clinico de psicoterapia basado en el analisis de todas las transacciones posibles entre dos o mas personas,
sobre la base de estados del yo especificamente definidos. https://www.isep.com/mx/actualidad/eric-berne-y-
el-analisis-transaccional/

10 “Jyegos en que participamos”.
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Subray6 la importancia de las muestras de afecto y atencion para desarrollar en el
nifio una buena autoestima hecha de amor y de confianza en si mismo. Berne
demostré con claridad que una persona marcada por una autoestima débil tiende a
manipular a las personas de su alrededor exagerando su debilidad o su autoridad. Y
escribid que: “una persona dotada de una autoestima alta no necesita utilizar
manipulaciones sociales, esta es capaza de mostrarse auténtica y honesta, y sabe

negociar sus necesidades entre adultos”.!t

En 1965 Morris Rosenberg, profesor y doctor en sociologia quien dedico varios afios
de su vida al estudio de la autoestima y el autoconcepto plantea que la autoestima es
esencial para el ser humano tomando en cuenta que Implica el desarrollo de patrones
y define el establecimiento de comparaciones entre los individuos y, la comprensién

sobre la propia naturaleza del sujeto; contrastandola con sus semejantes.

Rosenberg, fundamenta su planteamiento en la teoria sociocultural, argumentando
gue la autoestima es la evaluacion que efectla y mantiene comunmente el individuo
en referencia a si mismo; porque la autoestima no solo es un sentimiento, implica

también factores perceptuales y cognitivos (Sparisci, V. 2013: 07).

En 1967 Stanley Coopersmith, psicélogo humanista y pionero en el estudio de la
autoestima, al igual que Rosenberg, considerd que la autoestima es la evaluacion que
el individuo hace y generalmente mantiene con respecto a si mismo; ésta expresa una
actitud de aprobacién o desaprobacion e indica la medida en la que el sujeto es capaz,

importante, exitoso y valioso.

Sin embargo, a diferencia de Rosenberg, Coopersmith, se basa en una teoria
conductual donde plantea que existen distintos niveles de autoestima; por lo que cada
individuo se comporta de manera diferente, ante situaciones similares, teniendo

expectativas diferentes ante el futuro, reacciones y autoconceptos distintos (Sparisci,

1 1 a escuela de la autoestima pdg. 21 Recuperado de
http://recursosbiblio.url.edu.gt/publicjlg/Libros y mas/2017/06/autoest/p1/01.pdf
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V. 2013: 07). Como resultado de estos estudios se puede categorizar a las personas
con alta, media y baja autoestima.

En 1967 Carl Ransom Rogers, quien fue uno de los psicologos mas influyentes de
la historia, y uno de los fundadores del enfoque humanista; definié a la autoestima
como: “Un conjunto organizado y cambiante de percepciones!? que se refieren al
sujeto”. El identifico, en sus clientes en psicoterapia, que la mayoria de ellos tendian a
no aceptarse como eran, e incluso llegaban a denigrarse. Lo que lo hizo escribir al
respecto: “En la inmensa mayoria de los casos, se menosprecian y se consideran
carentes de importancia e indignos de amor”,** Rogers concluye que la aceptacién
incondicional del cliente, por parte del terapeuta permite al primero aprender a

aceptarse tal y como es y a amarse, incluso con sus debilidades.

En 1972 Virginia Satir, psicoterapeuta estadounidense, trabajadora social e
integrante de la Comision Californiana para la Promocion de la Autoestima y la
Responsabilidad Personal y Social; consideraba importante la autoestima de cada
miembro que integraba el contexto familiar sefialando que: “Una familia es disfuncional
cuando no permite a sus miembros adquirir una buena autoestima y gozar asi de una
sana autonomia”. Afirmaba que si en una familia se daba a cada miembro la libertad

de expresar sus emociones; eso era un criterio evidente de una buena autoestima.

Carl Gustav Jung, psiquiatra y uno de los primeros psicélogos en poner de
manifiesto los vinculos organicos existentes entre psicologia y espiritualidad. Jung
definié a él Si- mismo como la imago Dei,** haciendo de ello la piedra angular de su
psicologia, que pretende, en definitiva, hacer que el individuo sea “El mismo’,

resaltando la autenticidad del sujeto.

12 1 as percepciones serian: las caracteristicas, atributos, cualidades, defectos, capacidades, limites, valores y
relaciones que el sujeto reconoce como descriptivos de si y que él percibe como datos de su identidad.

13 | g escuela de la autoestima péag. 19 Recuperado de

http://recursosbiblio.url.edu.gt/publicjlg/Libros y mas/2017/06/autoest/p1/01.pdf

14 El imago Dei o arquetipo Dios ocupa el centro del Self. Jung consideraba al Self como esa Energia poderosa que
atrae todos los arquetipos a si y los ordena a su alrededor como el sol hace con los planetas.
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En 1984, el Senador John Vasconcello, presidio la California Task Force to Promote
Self — Esteem an Personal and Social Responsibility; La cual tenia como fin resolver
los problemas que causaban estragos en la juventud norteamericana.'® Después de
tres afios se concluyé que la formacion en la autoestima permite curar esos males
sociales. Es cuando la autoestima salié del marco de la realizacién personal para

entrar también en el mundo de la economia y la politica.*®

En el afio de 1990 se celebr6 en Oslo, Noruega, la | Conferencia Internacional sobre
autoestima con la participacion de educadores, psicélogos y psicoterapeutas de los
Estados Unidos, Gran Bretafia y diversos paises europeos. A partir de entonces existe
un Consejo Internacional sobre autoestima y se han creado varios consejos nacionales
(Acosta Padron, C 2006).

En el primer congreso de la California Self- Esteem, nacio la idea de un consejo en
pro de la autoestima que seria el National Souncil for Self- Esteem, para el afio de
1995 adopt6 el nombre definitivo de National Association fo Self- Esteem?!’ (NASE).

Desde 1995, existe en Québec la Association des intervenantes et des intervenants
pour le développement de L'estime de soi,!8 la cual forma parte del World Council for
Self- Esteem!® y celebra un coloquio anual sobre diversos temas relativos a la

autoestima en la pedagogia y en el crecimiento personal.

Otro de los autores que estuvo desde el principio en el inicio de la autoestima fue
Nathaniel Branden; psicélogo, psicoterapeuta, escritor y académico, autor de varios
libros acerca de la autoestima desde el afio de 1969. Se interes6 por detectar los

15 Delincuencia, violencia, absentismo y fracaso escolar, consumo de drogas, aumenté en los embarazos no
deseados entre las adolescentes, desempleo crénico, etc.

16 Recuperado de http://recursosbiblio.url.edu.gt/publicjlg/Libros y mas/2017/06/autoest/p1/01.pdf La escuela
de la autoestima pdg. 23

17 Asociacidn Nacional de Autoestima. El objetivo de esta organizacidn es integrar completamente la autoestima
en la estructura de la sociedad estadounidense para que cada individuo, sin importar su edad o antecedentes,
experimente el valor personal y la felicidad. http://healthyselfesteem.org/

18 Asociacion de partes interesadas para el desarrollo de la autoestima.

1% Consejo Mundial de Autoestima.
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efectos nocivos de la falta de autoestima.?® Su libro The six pillars of self esteem (Seis

pilares de la autoestima 1994) es considerado un clasico en la materia.

Lo anterior hace referencia a los hechos historicos de la autoestima, el cual hasta
hoy en dia sigue siendo trabajado e investigado por diferentes personas. Al ser-un tema
relevante dada la naturaleza del ser humano al ser un ser pensante y social, ademas
es importante hacer énfasis en que la interaccion del sujeto con su entorno hace de la
autoestima un tema trascendental en muchos aspectos donde se desarrolla el sujeto,

como lo es el contexto escolar, familiar y laboral.

1.2 ;,Qué es la autoestima?

La autoestima ha sido trabajada por psicélogos, psicoterapeutas, fildosofos,
psicopedagogos, pedagogos y maestros, con el propdsito de darle un cause en su
quehacer como profesionales desde su disciplina, cabe sefialar que aun no hay una
definicion que logre identificarse como la Gnica y total.

Al respecto André, C. escribe:

Las personas con una buena autoestima tienen dudas y defectos, no solo
cosechan éxitos sino también fracasos; a veces, en ciertos casos con frecuencia,
también abrigan sentimientos de vulnerabilidad. Sencillamente se aceptan, los
fracasos no les afectan, saben que, si eligen actuar, son inevitables. Las criticas les
afectan, pero si son fundadas, reconocen sus errores sin tener una excesiva
necesidad de justificarse o negarlos. Sus debilidades los empujan a tratar de

aprender y progresar en lugar de quejarse, lamentarse o inhibirse. (2007: 79 - 80)

20 Ansiedad, depresidn, el fracaso escolar, el pobre rendimiento laboral, el miedo a la intimidad, el abuso del
alcohol y de las drogas, la violencia familiar, la pasividad crdnica, la codependencia, etc.

16



Es la autoestima la suma de la autoconfianza, el sentimiento de la propia
competencia, el respeto y la consideracion que nos tenemos a nosotros mismos, asi
como la manera de enfrentar los desafios que se presentan en la cotidianeidad y, de
esta manera se expresa la vision misma del individuo y como se define a si mismo,
entendiéndose como una aceptacion positiva de su propia identidad (Gil Martinez, R.
1997: 10).

La autoestima también es definida como: “Lo que pienso de mi, cdmo me siento con
mis pensamientos, y cdmo aplico todo ello a la vida, esto es la mezcla de las opiniones

y juicios que se realizan al respecto de uno mismo” (André. C 2007: 27).

Para Valles A, profesor universitario y doctor en psicologia, considera a la
autoestima como: “La valoracion o grado que uno se tiene de uno/a mismo/a, se diria
que es la dimensién afectiva de nuestro comportamiento en la medida en que nos
estamos gustando o no, valorando positiva 0 negativamente nuestro autoconcepto o

nuestra autoimagen” (2003:16).

‘La autoestima es un sentimiento que recae hacia nosotros mismos, este se
encuentra implicito en nuestra identidad, considerando que esta es el precursor del
funcionamiento del individuo” (Mirén, A. 2002: 177).

Coopersmith la define como:

La evaluacion que la persona realiza y que habitualmente mantiene en relacion a
si misma; expresa una actitud de aprobacion o desaprobacién e indica hasta qué
punto la persona se considera capaz, importante, con éxito y digna. La autoestima
es un juicio personal de valor que se expresa en actitudes de la persona hacia si

misma. (Coopersmith 1987 citado en Guadalupe Ramos, M 2004)

Al leer las distintas definiciones podemos constatar que estas poseen algo en
comun, y que en definitiva la autoestima es la propia aceptacion, es decir, lo que

pensamos de nosotros, el respeto que tenemos hacia nuestra persona y la confianza
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gue poseemos para realizar distintas tareas; asimismo la autoestima nos dota de las
herramientas necesarias para enfrentar los problemas y desequilibrios a los que nos

vemos expuestos.

Debemos considerar a la autoestima como un valor?! que debe ser adquirido,
promovido y ejercitado, no solo desde el contexto familiar, si no también dentro del
contexto escolar ensefiada por los maestros, la autoestima al ser tomada como valor,

debe ser fomentada en todas las etapas escolares.

El profesor debe encargarse de tener un trabajo mas cercano con el alumno,
buscando fomentar y ejercitar su autoestima. El tener una sana autoestima es
indispensable, considerando que todos necesitamos de ella, puesto que juega un
papel fundamental en el desempefio de cada persona, tanto psicoldgico, intelectual y

social.

1.3 Desarrollo de la autoestima

Si nos remontamos en el tiempo, podemos observar que el ser humano es una
figura social, los mecanismos que le han permitido su desarrollo al paso de los afios
han sido primordialmente el uso de un lenguaje que le permita comunicarse con sus
semejantes; el ser humano desde su nifiez se encuentra en un constante aprendizaje
con respecto al entorno que le rodea, asi como las aptitudes y actitudes que tiene que

asumir frente a determinados problemas.

Juan Delval, en su libro el desarrollo humano, sostiene que cada individuo llega a
un proceso de desequilibrio donde las exigencias y el modo de hacer las cosas van

cambiando, asi, el ser humano va adquiriendo nuevas formas de hacer y crear hasta

2 valor: Cualidad o conjunto de cualidades por las que una persona o cosa es apreciada o bien considerada. Real
Academia Espafiola https://dle.rae.es/valor
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llegar a un estado de asimilacion y acomodacion, procesos inherentes a los esquemas

del desarrollo humano.

La autoestima pasa por las mismas etapas de desarrollo, va cambiando conforme
el sujeto va adquiriendo una identidad y una manera de afrontar los retos que se le
presenten. Entonces la autoestima es entendida como un proceso que continua a lo
largo de toda la vida, acompafiando a las diferentes etapas del desarrollo que

involucran: “La primera infancia, nifiez media y edad adulta”.??

Yo concibo a la autoestima como un sentimiento valorativo, que no es innato si no
gue se va adquiriendo a lo largo de la vida y no solo por periodos de tiempo; también
comparto la definicion que considero la mas completa planteada por Nathaniel

Branden mismo que define a la autoestima como:

“Una necesidad humana fundamental, es la adquisicion de confianza en nuestra
capacidad de pensar, en la capacidad de poder enfrentarse a los desafios basicos
de la vida. Es el sentimiento de ser felices, el sentimiento de ser respetables, de ser

dignos, y de tener derecho a afirmar nuestras carencias” (1995: 21-22).

1.3.1 Primera infancia y la pre-estima

En esta etapa, gran parte de la experiencia es pre-verbal, antes de los dos afios la
auto-conciencia empieza a aparecer por primera vez (Newman 1987 citado en citado
en Mruk, C. 1999: 156). Es cierto que no sabemos qué es lo que experimenta el bebé
mientras realiza ciertas acciones, que requieren cierto grado de competencia. Se
puede ver si tiene éxito o fracasa, y podemos observar si los padres muestran interés

hacia sus hijos o si se muestran indiferentes. Aunque los nifios en esta etapa

22 Mruk, Chris. J. (1999). AUTO — ESTIMA Investigacion, teoria y prdctica. Bilbao, Espafia: Descleé de Brouwer. (pp.
156- 168)
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comienzan a emplear un lenguaje verbal y uso de simbolos para comunicarse, el Self
sigue aun deforme (Mruk, C. 1999: 156).

Derivado de acciones propias y, el resultado de las mismas; se comienza a
categorizar como “éxitos o fracasos”. Una persona con acciones que resulten
exitosas puede conllevar a una sensacion de competencia, dominio, poder, eficacia,
etc. Y por otra parte los fracasos pueden determinar sentimientos de incompetencia,
inadecuacion, inutilidad, etc. (Mruk, C. 1999: 156)

Un ejemplo de esto puede ser la influencia que tiene un menor después de haber
realizado algo correcto, es decir, las personas que le rodean le hacen cumplidos por
dicha accion. Mruk, psiquiatra y profesor de psicologia, sefala que el menor
considerara mas importante la opinion de aquellas personas que son significativas
para él, qgue de aquellas que no lo son. Los padres pueden empezar a cargar en el
nifio ciertas responsabilidades, desde el momento en que empiezan a categorizar y
crear expectativas en el menor, quien adn no entiende y lo Unico que puede hacer es

responder pasivamente (Mruk, C. 1999).

Es claro que las expectativas que se hagan hacia el menor, van a depender de los
factores sociales, los cuales, pueden ir en detrimento de la autoestima del menor
conforme éste vaya creciendo, ya sea por el estatus econémico, el contexto familiar y

los valores.

En esta etapa, los menores comienzan a identificar las figuras parentales?® (White
1959, citado en Mruk, C. 1999: 157), lo cual mas adelante sera de vital importancia en
sus relaciones sociales. El infante dara significado a su actuar determinado por las
acciones de sus semejantes al estimar su presencia, conductas y logros particulares.

“La competencia depende del modo en que el nifio responda al mundo y a los otros,

B “Muchos de nosotros somos sensibles a la importancia de los mensajes recibidos durante nuestra infancia que
impactaron sobre la manera de llevar nuestra vida. Aquellos mensajes desfiguran nuestra vida actual. ¢Podemos
hacer algo al respeto? ¢Podemos modificar las consecuencias de estos mensajes y lograr ser mejores guias para
nosotros mismos? El Proceso Hoffman responde plenamente a estas preguntas.”

Virginia Satir / https://www.cherifchalakani.com/figuras-parentales/
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sin embargo, el merecimiento depende

respondan ante el nifio” (Mruk, C. 1999: 1

del modo en que los otros o el mundo
57).

1.3.2 Nifiez media y la aparicion de autoestima

Ta

blal

Etapa intermedia de la nifiez. Desde los 6 hasta los 11 o0 12 afos.

Cambios psicolégicos

Cambios sociales

Primera etapa:

eGenera el desarrollo del autoconcepto,
reconociéndose el mismo como persona.

De esta forma puede registrar vy
caracterizarse frente a otras personas.

eEn cuanto a las emociones puede

establecer varias al mismo tiempo dado

que no tiene la capacidad aun de
diferenciarlas completamente.

eSurge el concepto y la valoracion del
término de autoestima. De esta forma le
permite valorar sus capacidades.

eSurge la construccién de la personalidad.
Esto puede ser definitorio para su adultez.
Es por esta razén que durante esta etapa
el nifo que sufre violencia fisica, verbal,
agresiones u otras cuestiones violetas
pueden incidir en su personalidad de

adulto.

Primera etapa:

e Actitudes marcadamente egocéntricas. Es
frecuente no tener en cuenta el punto de
vista del otro, solo el propio, pero si su
comportamiento es mas sociable.

eEs una etapa de alta vulnerabilidad vy
cualquier cosa que surja en el entorno del
nino puede afectarlo (ya sean sus

comparfieros de escuela, padres, otros

nifios, familiares, etc.).
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Segunda etapa: Segunda etapa:

e El nivel egocéntrico disminuye. e Los pares adquieren una importancia
e El autoconcepto se hace mas notorio, lo central.
gue afecta a la autoestima del nifio de

esta etapa.

Enciclopedia de Caracteristicas (2017). "Nifiez". Diez caracteristicas de la nifiez. Recuperado

de: https://www.caracteristicas.co/ninez/

Se puede considerar que en este nivel “los nifilos pueden empezar a evaluar sus
propias acciones y atributos en relacién a las normas y valores sociales” (Harter 1993
citado en Mruk, C. 1999: 157). En esta etapa es cuando el nifilo empieza a sentirse
competente y merecedor, estos son dos conceptos distintos por un lado el
merecimiento se refiere al: “Derecho a recibir reconocimiento por algo que uno ha
hecho” y competencia a la: “Funcién, responsabilidad u obligacién que compete o

corresponde a alguien”.

El merecimiento y la competencia, van a permear en el desarrollo de la autoestima,
por ejemplo: “Hacer algo bien que no valoro mucho, cdmo preparar una comida, no
influye sobre mi autoestima, pero podria influir sobre la de alguien que esta interesado
en la cocina” (Mruk, C. 1999). Con lo anterior es claro que, cada logro va depender de
cada individuo y sus intereses particulares. Esto se debe a que hay intereses y
diferencias entre un individuo y otro, ya sea desde las destrezas fisicas, emocionales,
cognitivas y sociales, estos factores pueden llegar a afectar el desarrollo de la

autoestima, porque la competencia esta implicada.

La autoestima surge como tal por primera vez, entre los 6 y 12 afios de edad cuando
el nifo, empieza a actuar con destreza y hacerse cargo de sus acciones (competencia)
y es capaz de evaluar sus logros, en términos de normas sociales, como validos o

invalidos (merecimiento), (Mruk, C. 1999: 158). El nifio puede empezar a cosechar
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logros dentro de la escuela y a desarrollar habilidades que le permitan empezar a

reconocerse a él mismo.

Conforme el infante va desarrollandose, hay dos factores que van a influir sobre su
autoestima, el primer factor, tiene que ver con la ampliacién de su mundo social, es
decir, la aparicion de otros sujetos significativos que le permitiran seguir gestando su
aprendizaje como los profesores y sus homoélogos que propiciaran la adquisicion de
nuevos valores y normas, las cuales se van a ir definiendo por el grupo subcultural®*
del que es participe (Rosenberg 1965 citado en Mruk, C. 1999: 158).

El segundo factor, refiere al aumento de expectativas conductuales? que los otros
tienen hacia el nifio. Cada edad parece cargar con ciertas expectativas ya sean
competentes o merecedoras las cuales deben ir siendo demostradas; ya sea ir
superando los grados en la escuela o adquirir nuevas destrezas en juegos que implican

un mayor nivel o conocimientos en ciertas materias.

Los nifios, ya sea en la escuela o en su casa pueden experimentar éxitos o fracasos
tanto grandes como pequefios. Lo importante es que conforme van creciendo; vayan
desarrollando ciertas competencias en distintas areas y tareas, y asi no importara tanto

que sea menos competente en otras.

Si el nifio se siente competente en lo que realiza, y deja que otros lo reconozcan,
eso tendra un impacto significativo en su conducta, considerando que: “La autoestima

se forma mediante nuestras experiencias competentes y merecedoras, pero también

24 El término subcultura se usa en sociologia y antropologia para definir a un grupo de personas con un conjunto
distintivo de comportamientos y creencias que les diferencia dentro de la cultura dominante de la que forman
parte. La subcultura puede formarse a partir de la edad, grupo étnico o género de sus miembros. Zorzi, M. (*)
Subcultura: origen, tipos y ejemplos. Lidefer https://www.lifeder.com/subcultura/

% Las expectativas relacionadas con el comportamiento tienen dos dimensiones: 1) Que esperan los demas de
mi, y como esa expectativa influye sobre mi pensamiento, conducta y emociones. / 2) Que espero yo

de los demas, y como me afectan esas expectativas.

Garrido, J. M. (*) Estrés y expectativas de conducta. Psicopedia informacién y recursos sobre psicologia
https://psicopedia.org/3043/estres-y-expectativas-de-conducta/
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ella desempefia un rol activo en el modelado de la percepcion, la experiencia y de la
identidad” (Mruk, C. 1999: 158).

El nifio en su desarrollo se encuentra en proceso de adquirir un estilo y un tipo de
autoestima, la cual se encargara de proteger al individuo de los imprevistos de la vida,
es por esta razén, que debe ser protegida.

Conforme se va adquiriendo y desarrollando la autoestima, se pueden presentar en
los infantes tres tipos de problemas (Mruk, C 1999: 159):

1. El nifio puede ya encontrar déficits o problemas importantes en la formacion inicial
de la competencia y merecimiento. Como problemas conductuales de la primera
infancia, las dificultades de aprendizaje, que los padres sean despreocupados o
abusivos y la Deprivacion?® socioeconémica pueden afectar el desarrollo
temprano de la competencia, del merecimiento o ambos a la vez, impidiendo el
desarrollo positivo (medio o alto) de la autoestima.

2. Las competencias naturales del nifio pueden no ser relevantes en las destrezas
requeridas para el éxito en un entorno determinado, o las oportunidades para el
desarrollo de tales destrezas han estado limitadas hasta el grado de que las
oportunidades de fracaso de un nifio superan con mucho a las oportunidades de
éxito.

3. Puede existir un conflicto de valores. Por ejemplo, al nifio puede no gustarle, ni
guerer, ni responder ante las nuevas expectativas que proceden de las nuevas
esferas sociales. Una persona joven puede trasladarse a otro barrio y enfrentarse
a diferentes valores subculturales. Estos factores pueden conducir a temas

biograficos problematicos en fases posteriores de la vida.

Aun con lo anterior “Quedan abiertos algunos procesos evolutivos asociados con la

adolescencia y a las oportunidades de la autoestima (positivas y negativas) que se

26 Deprivacién: Pérdida de algo considerado valioso o necesario, por separacion o negativa para acceder a ello.
https://www.wordmagicsoft.com/diccionario/es-en/deprivaci%F3n.php

24


https://www.wordmagicsoft.com/diccionario/es-en/deprivaci%F3n.php

producen de forma natural y se les considera importantes en la fase adulta” (Harter
1993 citado en Mruk, C. 1999: 159).

1.3.3 Autoestima en la adolescencia

La etapa de la adolescencia varia de acuerdo al individuo, las tendencias
registradas por la Organizacion Mundial de la Salud arrojan que en promedio la
adolescencia oscila entre los 10 y 19 afios, la cual se inserta dentro del periodo de la

juventud, que a su vez comprende el periodo entre los 10 y los 24 afios.

La etapa de la adolescencia se encuentra entre la infancia y la adultez, se estima

que esta comprendida por dos etapas distintas:

Tabla 2

Dos etapas de la adolescencia.

Adolescencia temprana Adolescencia tardia

Asignada por el inicio de la pubertad y los
primeros cambios fisicos que acusan la
maduracién sexual y biolégica del individuo,
va de los 10 u 11 afios (en algunos casos
desde los 9) hasta los 14 o 15.

Se extiende desde los 14 o 15 afios hasta los
19 o0 20, e implica normalmente una entrada
gradual y creciente en la adultez, con la
aparicion paulatina de las caracteristicas

psiquicas y emocionales que conlleva

Maxima, U. J. (2019)"Adolescencia”. https://www.caracteristicas.co/adolescencia/

Esta etapa es considerada critica para el desarrollo de la autoestima al ser esta “una

etapa de intensos cambios sociales, psicolégicos, bioldgicos, sexuales vy
neuropsicolégicos. Se identifica como una etapa de crisis en el desarrollo del ser

humano” (Diaz Falcén, D., Fuentes Suarez, ., y Senra Pérez, N. C. 2018: 99).

La autoestima empieza a desarrollarse desde la infancia, sin embargo, es en la

adolescencia cuando el alumno se encuentra abordado por los medios de
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comunicacion, modas, las redes sociales, también la forma en como socializa con sus

iguales toma mas importancia que cuando eran nifios.

Durante la adolescencia tendra lugar el inicio, ademas, de la formacion de la
identidad y personalidad individuales, en la medida en que el joven descubre y asume
su autonomia individual. Esto se fundamenta en la capacidad de eleccion, ya que
durante la nifiez sus principales afectos (paternos y familiares) no han sido escogidos

por él, sino dados de antemano. (Maxima, U. J. 2019)

Al ir cambiando se va notando cierta preocupacion por el fisico y la forma en cémo
nos sentimos con nosotros mismos, e inclusive el alumno va consolidando su
identidad; aunque la busqueda de identidad dura toda la vida es en la adolescencia
donde juega un papel mas importante. En esta etapa se toman decisiones que se

deben de hacer pensando en el futuro.

Varias investigaciones han corroborado que la autoestima tiende a debilitarse
en esta etapa, como consecuencia de los cambios puberales, cognitivos y del
contexto escolar. La baja autoestima en los adolescentes es un factor de riesgo
para la aparicion de problemas psicolégicos y sociales como los trastornos de
alimentacion, la preocupacion exagerada por la imagen corporal, asi como las
ideaciones e intentos suicidas, sentimientos de inferioridad, depresion,
aislamiento social, la desercién escolar, situaciones de delincuencia, el refugio en
las drogas, entre otros. Sin embargo, algunos resultados investigativos arrojan
gue la autoestima baja no es un factor consistente en la ideacién suicida, no
obstante, su desarrollo disminuye la probabilidad de esta ideacion. (Diaz Falcén,
D., Fuentes Suarez, I., & Senra Pérez, N. C. 2018: 99)

Los adolescentes experimentan su autoestima de diferente manera, de acuerdo a

Su género.
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Tabla 3
Diferencias entre los chicos y chicas

Las chicas

Los chicos

Su autoestima es mas vulnerable y a veces
menor. Les preocupa enormemente Ssu

apariencia fisica, el éxito social y su

rendimiento académico.

Se rige més por la dificultad de cumplir el
estereotipo de hombre como tipo seguro de

si mismo, duro e intrépido.

Clemente, S.
autoestima-en-los-adolescentes/

(2018) La autoestima en los adolescentes.

https://lamenteesmaravillosa.com/la-

Nufio, C. R escribe que, en la adolescencia, se deben lograr algunos objetivos los

cuales son marcados por los mecanismos biolégicos del desarrollo y no dependen de

la voluntad del propio adolescente, esos objetivos son:

e Lograr independencia con respecto a sus padres.

o Adquirir las aptitudes sociales que requiere para funcionar como adulto.

e Lograr una autoestima positiva, es decir un sentido de si mismo como de una

persona con valor propio.

e Orientar su vocacion y sus estudios profesionales.

e Adaptarse a su nuevo fisico.

¢ Orientar su identidad de género y de pareja sexual.

e Adoptar un conjunto de normas y valores que le sirvan de guia en adelante. (2003:

34)

Los adolescentes al estar en la escuela, estan trabajando por su futuro y a la

mayoria les preocupan sus calificaciones, asi es como:

La autoestima tiene gran repercusion en procesos relacionados con la vida

escolar. Plantean que la autoestima del adolescente influye en su motivacion

académica y en el desarrollo de un estado emocional favorable. Tomando estos

aspectos como base, proponen la formacion de los docentes sobre los elementos

de auto-referencia que dan forma y nutren

la autoestima (autoeficacia,
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autoconcepto, auto-dignidad y autorrealizacion), o sea; plantean tomar en cuenta la
autoestima como un aspecto inclusivo en el proceso de ensefianza-aprendizaje.
(Diaz Falcon, D., Fuentes Suarez, I., & Senra Pérez, N. C. 2018: 101)

1.3.4 Autoestima en la edad adulta

En los subtemas anteriores se puede observar que, en la edad infantil, intermedia y
adolescencia, en la transicion de estas etapas; el desarrollo de la autoestima va a
depender en menor o mayor grado de las opiniones hacia el sujeto por parte de su
contexto inmediato integrado primordialmente por sus padres, familiares y personas
cercanas. Al pasar la etapa de la nifiez y la adolescencia, comienza la etapa adulta, la
cual es objeto de cambios radicales, definiendo a la persona como un ser Gnico con
metas y objetivos propios, adoptando una auto dependencia emocional que le permita

gozar de una sana autoestima.

Se entiende que el desarrollo de la autoestima es un proceso dinamico.?’ Cuando
se es adulto, la autoestima puede ganarse o perderse, e inclusive cambiar. En la etapa
de un adulto joven, es cuando el ser humano toma las decisiones mas fundamentales

de su vida considerando que:?®

e Es el periodo del galanteo y de la vida familiar.

e El adulto joven debe buscar su auto-definicion, independizandose
gradualmente de sus padres.

e Desarrolla sus propios valores y toma sus propias decisiones.

e Alcanza su identidad

e Asume responsabilidades

e Acepta las consecuencias de sus decisiones

27 Un sistema dindmico es un sistema cuyo estado evoluciona con el tiempo.
2 Martinez. | (2014). Etapas del desarrollo humano. Diapositiva 56.Recuperado  de
https://es.slideshare.net/isabellamtz3/etapas-del-desarrollo-humano-1-30339254
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e Capacidad de vivir intimamente con una persona del sexo opuesto
e Piensa en la formacion de una Familia.

e Eleccidn de profesién y/o trabajo.

Antes de llegar a la edad adulta el individuo tuvo que adquirir un cierto historial de
éxitos y fracasos en términos de competencia y merecimiento, estas vivencias pueden
llegar a afectar en la percepcion, la experiencia y la conducta, pero esto va a depender
como hayan sido tomadas las experiencias de éxito o fracaso, ya sea de manera
positiva (aprendizaje) o negativa (desvalorizacion o insatisfaccion), (Mruk, C. 1999:
162).

El desarrollo moral del adulto se basa en las experiencias, lo que le permite por
medio de las emociones evaluar y definir lo que es correcto y justo. Estas
experiencias hacen que pueda ver mejor, moral y socialmente el punto de vista de
los demds. Su capacidad de aprendizaje va a depender de su motivacién y de los
intereses de las personas, mas que de su inteligencia. Las personas adultas, en
general, tienen menos curiosidad para aprender cosas nuevas. Aprenden porque
quieren, libre y voluntariamente, en la medida que estdn motivadas para ello.
(Martinez. I. 2014)*°

Es importante que el adulto no pierda la motivacion de seguir aprendiendo, que se
siga sintiendo competente y merecedor, al tiempo que alcanza sus metas y que las
problematicas que enfrente sean alicientes para un mayor aprendizaje.
Si hay adultos que tienen una mala autoestima, “Existe la posibilidad y la esperanza

de cambiar la autoestima en el futuro” (Mruk, C: 1999: 168).

PMartinez. | (2014). Etapas del desarrollo humano. Diapositiva 60. Recuperado de:
https://es.slideshare.net/isabellamtz3/etapas-del-desarrollo-humano-1-30339254
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1.4 Distintos tipos de autoestima y sus caracteristicas

Hay caracteristicas que definen a las personas con baja, media y alta autoestima,
para el nivel de autoestima Alta—Fragil, nos basamos en la respuesta que da Branden.
N a la pregunta ¢Es posible demasiada autoestima?, a lo que €l responde que hay
personas que aparentan una alta autoestima, pero estas tienen caracteristicas de

arrogancia y fanfarroneria reflejando asi una falta de autoestima.

MA

Alta - Fragil

Buena

Baja

AUTOESTI

André. C., profesor universitario, médico psiquiatra y psicoterapeuta, escribe que
tener un grado de autoestima alta puede provocar que las personas tienden a
sobrevalorarse, llegando a una especie de narcisismo, la cual se denomina como:

“Autoestima Alta - fragil”.

A continuacion, se expondran las caracteristicas de cada una de las categorias. En
donde se distinguen: “Baja”, “Buena” y “Alta - fragil”, considerando que el nivel
satisfactorio es la categoria de “Autoestima buena”, dejando de un lado las otras dos

categorias al considerarse negativas.
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1.4.1 Baja autoestima

Si vemos en el contexto escolar, desde la perspectiva docente podemos encontrar
casos de alumnos que no hablan bien de si mismos y por el contrario son ellos mismos
quienes se infravaloran.®° “La baja autoestima provoca una relacion contraria a nuestro
bienestar” (Branden, N. 1995: 35).

El alumno que tiene baja autoestima le sera mas dificil enfrentarse a las
adversidades que se le presenten en su vida cotidiana y dentro del aula, al sentirse
menos que Sus semejantes creara un sentimiento de rechazo y este mermara en su

desempeiio escolar.

Algunas de las caracteristicas o0 actitudes que presentan las personas con baja

autoestima son las siguientes: (Clemens 1991 citado en Gil Martinez, R. 1997: 25).

e Sensacion de ser indtil, innecesario, de no importar.

e Incapacidad de disfrutar, pérdida de entusiasmo por la vida.

e Se siente triste y desdichado frecuentemente.

e No se considera aceptable fisicamente.

e Siente que no tiene amigos.

e Se considera inferior a los demas.

e Hipercritico®! consigo mismo y en estado frecuente de insatisfaccion.
e Se reconoce poco inteligente.

e Miedo a desagradar y perder estima y la buena opinién de los otros.
e Hipersensibilidad®? a la critica, sintiéndose facilmente atacado y herido.
e Indecision crénica por temor a equivocarse.

e Desesperanza, apatia, derrota, cesacion de todo esfuerzo, rendicion.

e Se siente incapaz de hacer las cosas por si mismo.

30 |nfravalorar: Dar a una persona o una cosa menor valor del que verdaderamente tiene o le corresponde. Real
Academia Espafiola https://dle.rae.es/infravalorar

31 Que juzga las cosas con excesiva severidad o que contiene un juicio muy severo.

32 Tendencia de una persona a sentirse afectada en sus sentimientos por cosas que para los demds resultan poco
importantes.
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e Se considera un mal estudiante.

e Culpabilidad neurética por la que uno se acusa y condena magnificando los
errores propios.

e Perfeccionismo esclavizador que conduce a un desmoronamiento animico cuando
las cosas no salen con la perfeccion exigida.

e Pesimismo, depresion, amargura y vision negativa global que incluye, sobre todo

a uno mismo.

A partir de estas caracteristicas, se puede intuir que una persona con baja
autoestima tiene episodios de sufrimiento al resaltar los aspectos negativos y
omitiendo los positivos. Es necesario que el sujeto sea orientado y se examinen sus
caracteristicas para disminuir los periodos negativos a fin de que se adquiera y
desarrolle una buena autoestima, considerando que la autoestima se trabaja y puede

mejorarse con el paso del tiempo.

André. C. propuso un listado de sintomas, de los cuales, sefiala que estos se
presentan en la mayoria de las personas y en especial en aquellas que poseen una
falta de autoestima, puesto que estos sintomas serdn mas evidentes, constantes,
intensos y propiciando comportamientos desproporcionados en relacion con el factor
que los provoco.

Tabla 4

Sintomas de la falta de autoestima

Obsesion por uno . . . ] i
_ Es decir que la imagen, se vuelve una preocupacion del dia a dia.
mismo

o Inseguridad, el sujeto piensa que la mayoria del tiempo las
Tension interior .
personas a su alrededor le observan y hablan de él.

El sujeto tiene la impresion de que es diferente a los demas; un
Sentimiento de soledad | ejemplo de ello es que piensa que es mas débil y menos

competente provocando un aislamiento.

Sentimiento de Si alguien lo reconoce por lo que hizo, llegan a su mente

impostura preguntas como ¢ De verdad lo merezco?...
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Comportamientos
inadecuados en
relacion con sus

intereses

Cuando empieza a actuar de una manera distinta de lo que es,
empieza a mostrarse desagradable con las personas que cree
que lo estan juzgando, también trata de humillar a alguien cuando

este no corresponde a sus valores personales.

Tendencia a hundirse
en el problema cuando

se encuentran mal

Es decir las personas que tienen un problema tienden a aislarse
mas, se quedan solos en casa y buscan estar asi, alejados de las

demas personas.

Elegir alternativas
contrarias a nuestros

deseos

Por lo regular las personas que tienen baja autoestima, tienden a
tomar decisiones apresuradas, un ejemplo es el pensar que, si
otra persona de su alrededor se preocupa por él, sera la Unica

persona que se preocupara, no habra nadie mas.

Dificultad para pedir

ayuda

Las personas con buena autoestima cuando se enfrentan ante
una probleméatica piden ayuda, algun consejo; en cambio una
persona con baja autoestima o lo hace, porque cree que seria

algo bajo.

Simular fortaleza

Su fortaleza esta en decir la mayoria del tiempo que él no tiene
ningun problema, y la debilidad en decir que, estd mal y necesita

ayuda.

Tentacion del

negativismo

Ver todo en colores tristes, buscarle a todo el lado negativo, ver

del mundo y de las personas solo lo malo y no lo bueno

André. C (2007) Practicas de autoestima / Barcelona, Espafia: Ed. Kairds. Paginas de la 47 a la 54.

Las personas que se caracterizan por tener una baja autoestima, son personas que

sufren constantemente y las causas pueden ser multiples, por ejemplo: “El miedo, la

tensién, los fracasos, las enfermedades, la angustia, la ansiedad, las neurosis, la

gordura, el incumplimiento de las metas, las adicciones, el abuso escolar, los

accidentes, el Bullying, entre otras” (Acosta, P. R., y Hernandez, J. A. 2004).
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Los sujetos que mantienen una autoestima baja tienden a tener un comportamiento

diferente:

“...mienten, se quejan, se niegan a aprender, se culpan, se auto descalifican. Se
muestran  ansiosos, aburridos, inoperantes, asustados, irresponsables,
dependientes, tristes, indiferentes, agresivos, timidos, autosuficientes, celosos,
apéticos, indiferentes, evasivos, enfermos, violentos, desconfiados, inexpresivos,
defensivos, irracionales, inconsistentes, pesimistas, inactivos, rigidos. Ademas,
tienden a discriminar, ofender, descuidar su cuerpo, perder el tiempo, inhibirse, negar
otros puntos de vista, posponer decisiones, maltratar los demas, hablar mal de los

demas, y tener adiciones como el cigarrillo, el licor y la droga”.33

1.4.2 Buena autoestima

A continuacion, se expondran las caracteristicas que tiene una buena autoestima.
Hay dos autores Abraham Maslow y Carl Rogers, ambos fundadores de la psicologia
humanista, escribieron acerca de las caracteristicas que presenta un sujeto con un

nivel de autoestima satisfactorio.

Tabla 5
Rasgos caracteristicos de la persona con un nivel de autoestima satisfactorio.
Maslow (1989) C. Rogers (1994)

e Se acepta asi mismo como es. e La persona comienza a verse de otra
e Percepcién mas clara y eficiente de la manera.

realidad. e Se acepta a si mismo y acepta sus
e Mayor apertura a la experiencia sentimientos mas plenamente.
e Mayor integracion, cohesién y unidad. e Siente mayor confianza en si mismo y se

autoimpone sus propias orientaciones.

33 Acosta, P. R., y Herndndez, J. A. (2004). La autoestima en la educacién. Revista Limite N° 11, pg. 82 — 95
Recuperado de http://www.redalyc.org/html|/836/83601104/. Parrafo No. 18
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Mayor espontaneidad, expresividad y
vitalidad.

Un vyo real; una identidad firme;
autonomia y unicidad.
Obijetividad, independencia y

trascendencia del yo.

Recuperacion de la creatividad.
Capacidad de fusién de lo concreto y lo
abstracto.

Estructura de caracter democratica.
Gran capacidad amorosa.

Posee un codigo moral propio.

Busca debes en cuando la soledad y el
encuentro consigo mismo.

Tiende a estar centrado en los problemas
de los demés y no solo en los propios.
Sus relaciones interpersonales tienen
profundidad.

Expresa sus sentimientos y opiniones
con rigidez

Tiene sentido del humor, sin ser agresivo

ni hiriente.

Se vuelve més parecido a lo que quisiera
ser.

Sus percepciones se tornan flexibles,
menos rigidas.

Adopta objetivos mas realistas.

Se comporta de manera mas madura.
Sus conductas inadaptadas cambian y se
modifican en sentido constructivo.

Deja de utilizar mascaras.

Deja de sentir los “deberia”.

de

impuestas.

Deja satisfacer expectativas
Le importa ser sincero consigo mismo.

Le atrae vivir la libertad de ser uno mismo,
sin asustarse por la responsabilidad que
implica.

Comienza a ser un proceso de evolucion
y cambio. No le perturba descubrir que
cambio dia a dia. El esfuerzo por alcanzar

y definitivos

conclusiones estados
disminuye.
Comienza a abrirse a la experiencia.

Comienza a aceptar a los demas.

espafiola. Pag. 23 - 24.

Gil Martinez. R (1997). Manual para tutorias y departamentos de orientacion/ Madrid: Editorial Escuela

Como puede apreciarse, existe una notable diferencia entre alguien que tiene un

e Decir lo que piensa.
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nivel de autoestima bajé a alguien que ha alcanzado un buen nivel de autoestima.
Otras caracteristicas que presenta una persona que posee una buena autoestima, es
donde uno es capaz de: (André. C. 2007: 25)



e Hacer lo que quiere.

e Es insistente cuando se enfrenta a alguna dificultad.

e No tiene vergiienza de renunciar.

e No se deja llevar por la publicidad o las modas.

e Rie de buena gana si se burlan de él amablemente.

e Sabe que puede sobrevivir a sus fracasos.

e Se atreve a decir jno!

e Se atreve a decir jno lo sé!

e Sigue su camino, aunque éste solo.

e Se concede el derecho de ser feliz.

e Se siente digno de ser amado.

e Puede soportar dejar de ser amado, aungue eso le haga sentirse infeliz.
e Se siente tranquilo con él mismo.

e Puede decir que tiene miedo, sin sentirse avergonzado.

e Ama a los otros, sin la necesidad de vigilarlos o ahogarlos.

e Hace lo que puede para lograr sus deseos, sin someterse a presion.

e Puede pedir ayuda sin sentirse inferior por eso.

1.4.3 Autoestima alta — fragil

A continuacion, se hara una breve explicacion del por qué una autoestima alta
puede considerarse fragil. Hay personas con las que hemos interactuado y quizas
algunas de ellas nos parece que consideran muy en el fondo, que todo lo que hacen
es perfecto, pero al momento en que reciben una critica, por muy pequefia que sea,
se entristecen, se encierran y solo escuchan a aquel que le alaba3®* su persona. Este
tipo de personas no quieren enfrentar sus limitaciones y huyen de ellas “Se refugian
en el mito de la inocencia, en el suefio de perfeccion, en la imagen dorada que tienen
de si mismos” (Gil Martinez, R. 1997: 24 - 25).

34 Decir cosas favorables de una persona o de una cosa, resaltando sus cualidades o méritos.
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Son personas que no aceptan las criticas, ni los errores, no quieren romper la
imagen que se han hecho de ellos mismos. Son personas que inclusive pueden llegar
a caer en el narcisismo, egocentrismo y arrogancia. Constantemente tienen la
necesidad de la gratificacion,3® pero, padecen una fuerte intolerancia a los fracasos y
mucha dificultad para cuestionarse ellos mismos, constantemente tratan de
permanecer en una posicion de dominio. Son personas que tienden a sobrevalorarse

a tener obsesién por el reconocimiento y empiezan a imponerse para protegerse.

Estan convencidos de ser superiores a los demas y de merecer lo mejor: el mejor
trato, el mejor lugar. También estan convencidos de que deben beneficiarse de
derechos superiores, puesto que ellos lo son: conducir a mas velocidad que los
demas (ellos conducen mejor y su coche es el mas seguro), hablar mas tiempo en
las reuniones (sus ideas son mas utiles), ser atendidos con mayor prontitud (su

tiempo es mas valioso), etc. (André. C.2007: 64)

Las personas que son narcisistas las podemos encontrar en cualquier lado, y el
tratarlas se puede convertir en algo cansado y decepcionante, pueden ser personas
como “el directivo de una empresa, la compariera de trabajo e incluso ese alumno de

secundaria que ya tiene maneras de bravucén y manipulador”.36

El narcisismo no es mas que el amor desproporcionado hacia uno mismo el cual no
puede tener un buen final. “Los narcisistas invierten mucha energia en mostrar que no
son cualquiera, y pretenden captar sistematicamente la atencién, lo que a menudo
logran con un cierto talento, casi no se preocupan por la reciprocidad, la atencion y la
empatia” (André. C 2007: 64). Ven al otro como alguien que esta para realzar su valor,

como un adversario o un obstaculo.

35 Cantidad de dinero u otra cosa que da una persona a otra como recompensa o agradecimiento por la realizacién
de un servicio o un favor.

36 Seva de los Rios, C. (17 de julio 2015) ¢Cémo son las personas narcisistas? (Trastorno narcisista de
personalidad). Recuperado de: https://lamenteesmaravillosa.com/como-son-las-personas-narcisistas-trastorno-
narcisista-de-personalidad/
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CAPITULO 2. CONCEPTOS CLAVE DE LA
AUTOESTIMA

2.1 La ldentidad

El concepto de identidad proviene del latin Tardio identitas, -atis, y del latin. idem
'el mismo', 'lo mismo', lo que quiere decir: “Conjunto de rasgos propios de un individuo

o de una colectividad que los caracterizan frente a los demas”.3’

La identidad versa mas alla de lo que puede representar un “documento de
identidad”;%8 se le considera como: “Un fendmeno subjetivo, de elaboracién personal,
que se construye simbodlicamente en interaccion con otros. La identidad personal
también va ligada a un sentido de pertenencia a distintos grupos socioculturales con

los que consideramos que compartimos caracteristicas en comuan”.3°

En el documento de la Ley Organica de Ordenacién General del Sistema Educativo
esta escrito que “El objetivo primero y fundamental de la educacioén es proporcionar a
los alumnos, una formacién plena que les permita conformar su propia y esencial
identidad” (LOGSE, 1990).4°

Dentro del nivel educativo, especificamente la Secundaria; el trabajo que se realiza
es con adolescentes, y es justo en esta etapa donde “El / la joven experimenta cambios

fisicos a los que tienen que habituarse, lo que resulta dificil por la rapidez con la que

37 Definicidn de Identidad. Real Academia Espafiola http://dle.rae.es/srv/search?m=30&w=identidad

38 Es un documento publico que contiene datos de identificacion personal, emitido por un empleado publico con
autoridad competente para permitir la identificacién personal e inequivoca de los ciudadanos.

39 (S/D) La identidad, capitulo 2
https://www.gitanos.org/publicaciones/guiapromocionmujeres/pdf/03.pdf

40 ey organica 1/1990. Ley de Ordenacion General del Sistema Educativo, 3 de octubre de 1990.
Recuperado de http://www.filosofia.org/mfa/fae990a.htm
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se producen. Tienen que construir un autoconcepto y una identidad nuevos, que

incluyan como se ven a si mismos y como los ven los demas” (Delval. J 1994: 574).

Gilberto Giménez,*! investigador en el instituto de investigaciones sociales de la
UNAM:

La identidad tiene que ver con la idea que tenemos acerca de quiénes somos y
guiénes son los otros, es decir, con la representacion que tenemos de nosotros
mismos en relacion con los demas. Implica, por lo tanto, hacer comparaciones entre
las gentes para encontrar semejanzas y diferencias entre las mismas. Cuando
creemos encontrar semejanzas entre las personas, inferimos que comparten una
misma identidad que las distinguen de otras personas que no nos parecen similares.
(Giménez, G 2010)

En la adolescencia el alumno es capaz de juzgarse a él mismo, al mismo tiempo
gue se compara con los otros; notando los rasgos, caracteristicas, diferencias fisicas

0 cognitivas en relacion con sus analogos. Comienza nuevamente el proceso de

41 Este autor escribe que las personas se identifican y se distinguen de los demds por cinco cosas: 1. Por atributos
que podriamos llamar “caracteroldgicos”; estos atributos son un conjunto de caracteristicas tales como
“disposiciones, habitus, tendencias, actitudes y capacidades, a los que se aifade lo relativo a la imagen del propio
cuerpo” (Lipiansky 1992 citado en Giménez. G 2010). Algunos de estos atributos tienen un significado
preferentemente individual (v.g., inteligente, perseverante, imaginativo), mientras que otros tienen un
significado relacional (v.g. tolerante, amable, comunicativo, sentimental). 2. Por su “estilo de vida” reflejado
principalmente en sus habitos de consumo; son “indicios de identidad” considerando que estos se relacionan con
las preferencias personales en materia de consumo, por la publicidad y el marketing permiten a los individuos
elegir dentro de una amplia oferta de estilos de vida. Por ejemplo, se puede elegir un “estilo ecolégico” de vida,
que se reflejard en el consumo de alimentos (v.g., no consumir productos con componentes transgénicos) y en el
comportamiento frente a la naturaleza (por ejemplo, valorizacién del ruralismo, defensa de la biodiversidad,
lucha contra la contaminacion ambiental). 3. Por su red personal de “relaciones intimas” (alter ego); Es
precisamente en este nivel de intimidad donde suele producirse la llamada “auto-revelacién” reciproca (entre
conocidos, camaradas, amigos o amantes), por la que al requerimiento de un conocimiento mas profundo (“dime
quién eres: no conozco tu pasado”) se responde con una narrativa autobiografica de tono confidencial (self-
narration). 4. Por el conjunto de “objetos entrafiables” que poseen; “El si mismo de un hombre es la suma total
de todo lo que él puede llamar suyo, no sélo su cuerpo y sus poderes psiquicos, sino todo lo que él considera
suyo” (William james citado en Giménez, O 2010). 5. Por su biografia personal incanjeable; En una dimensién mas
profunda, lo que mas nos particulariza y distingue es nuestra propia biografia incanjeable, relatada en forma de
“historia de vida”. Giménez, Gilberto (2010). Cultura, identidad y procesos de individualizacion. (UNIVERSIDAD
NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO. INSTITUTO DE INVESTIGACIONES SOCIALES). Recuperado de
http://conceptos.sociales.unam.mx/conceptos final/625trabajo.pdf
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autodefinicion ante la sociedad, su realidad y sus valores. El adolescente ira
adquiriendo una “biografia personal incanjeable”, al ir adhiriendo sucesos, vivencias,
acciones y momentos; con lo cual construira una historia de vida, puede considerar
importante las costumbres de su gente, el lugar donde pertenece y sus valores. “Es
sin duda, en la adolescencia un momento clave y también critico. Considerando que
es cuando el individuo alcanza un grado de madurez, el cual le permitira vivir en

sociedad y relacionarse con los demas” (Gil Martinez. R 1997:14).

La identidad puede ir desarrollandose junto con el “yo”; con lo que se estableceran
las ideas, creencias, conceptos y valoraciones que estan “en la cabeza” acerca de él

mismo:

El concepto del “yo” o de “él mismo” constituye la parte central de la identidad que
tiene una persona, puede ser desde como se ve al propio cuerpo, la identidad tiene
relacion con el autoconcepto, siendo este el conocimiento y valoracién de si mismo.
(Orientacion y Tutoria 1992 citada en Gil Martinez. R 1997 14 — 15).

El adolescente tiene la necesidad de ser reconocido por las personas que son
significativas para él “necesitan ver reconocida y aceptada su identidad por las
personas adultas y sus compaferos que son significativos para ellos. Es este
reconocimiento y aceptacion lo que asegura un concepto positivo de si mismo, una
positiva autoestima” (Gil Martinez. R 1997: 15).

El alumno dentro de la escuela debe de efectuar su propia identidad, y tener una
buena actitud centrada en su autoestima; dentro del “Campo de la psicopedagogia se
pone de manifiesto que la autoestima es una actitud basica trascendental, para la
estructuracion de la propia identidad, para la autorrealizacion personal y para el logro
de la felicidad personal” (Gil Martinez. R 1997: 05). Es también “la forma habitual de
percibirnos, de pensar, de sentir y de comportarnos con nosotros mismos. Es la
disposicion habitual con la que nos enfrentamos a nosotros mismos y evaluamos
nuestra propia identidad” (Garcia., Cermefo y Fernandez citado en Gil Martinez. R
1997:10).
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Para lograr una buena identidad y para alcanzar una buena autoestima, pasa por:

¢ La aceptacion de uno mismo.
¢ Disminucién de las actitudes negativas hacia hosotros mismos.
e Gustarnos a nosotros mismos.

e Ser uno mismo.

Las cualidades anteriores van a permitir establecer un profundo sentimiento de

relacion con nosotros mismos y con los otros (Gil Martinez R 1997: 20).

2.2 La autenticidad

El concepto de autenticidad proviene del Del latin tardio authenticus, y este del
griego auBevrikog authentikés, cualidad de auténtico que significa: “Consecuente
consigo mismo, que se muestra tal y como es y también es Ila

certificacion con que se testifica la identidad y verdad de algo”.#?

La identidad tiene una estrecha relacidn con la autenticidad; puesto que la
autoestima es la vision mas profunda que cada quien tiene de si mismo, la autenticidad
va a ayudar a consolidar la identidad y como resultado se logrard una buena
autoestima “La autenticidad es el camino necesario para encontrar mi propia identidad
personal”’ (Gil Martinez. R 1997: 17).

La autenticidad permite que el sujeto sea capaz de mostrarse tal y como uno es, no
tiene dos caras, y se muestra totalmente transparente, sin aparentar algo que no es,
solo por encajar o ser aceptado por los otros; no tiene miedo de que los otros hablen
acerca de su persona, simplemente porque €l es como es y se acepta. También

implica: “la voluntad de ser y expresar, a través de mis actitudes y mi conducta, los

42 Definicidn de autenticidad. Real Academia Espafiola http://dle.rae.es/srv/fetch?id=4QjgWMu
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diversos sentimientos que existen en mi” (Carl Rogers. C 1994 citado en Gil Martinez.
R 1997: 17) y también:

La autenticidad permite establecer y mantener una relacién interpersonal genuina,
auténtica y respetuosa, en la que puedo ser y estar como realmente soy en esos
momentos, experimentando y reconociendo lo que siento (en sensaciones y
sentimientos), pudiendo simbolizar y expresar; si es necesario y conveniente para los

fines de la relacion. (Rogers. 1957 citado en Rodil Gavala. V 2017)

Es precisamente a través de la autenticidad que el sujeto puede llegar a ser él
mismo, y expresar lo que siente, piensa, si hay algo que le molesta, lo diga sin ser
hiriente, si algo no le interesa, no tiene por qué mostrar interés “la autenticidad nos
daré el gusto de ser lo que somos, nos proporcionara el sereno placer de ser nosotros
mismos”. (Lazaro 1981 citado en Gil Martinez. R 1997: 17)

El que el sujeto se sienta diferente a sus semejantes, es parte de la autenticidad, si
se acepta como es, experimentara la sensacion de sentirse a gusto consigo mismo y

también inspirara confianza a sus semejantes.

Si bien la confianza es “La seguridad que alguien tiene en si mismo, esperanza firme
que se tiene de alguien o algo, seguridad que alguien tiene en si mismo. También el
animo, aliento, vigor para obrar”.*3 Es cierto que una persona transparente mostrara
su verdadera cara, y dira lo que piensa, lo que generara mas confianza; a diferencia
de alguien que constantemente cambia de opinion y muestra dos caras, producira

cierta desconfianza.

La confianza se produce por ser auténticos, transparentes, sin doble fondo. El otro
nos percibe unificados, integrados, identificados con lo que realmente somos: sin
disimularlos, sin simplificarlo sin infravalorarlo. Se pueden percibir como sujetos de

una sola pieza, de un solo impulso, movidos por una secreta seguridad interior, que

43 Definicién de confianza. Real Academia Espafiola http://dle.rae.es/srv/fetch?id=AF8rg9a
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tiene algo de contagiosa”, “La autenticidad real es imposible sin seguridad en si
mismo, sin autonomia. (Gil Martinez 1997:18 - 19)

El sujeto auténtico, no tiene la necesidad de mostrar algo que no es, al contrario, a
través de sus acciones y la forma en cOmo se expresa, dira mucho acerca de quién es
y lo que tiene para ofrecer a los demas, lo cual servira de inspiracion para las personas

gue se encuentran a su alrededor.

La autenticidad y congruencia personal: es ganar confianza del otro, lo cual exige
no una rigida estabilidad sino ante todo ser sincero y auténtico: ser ante el otro tal
como soy en lo profundo de mi mismo. Esta autenticidad es la realidad que inspira
confianza a los demas y abre las barreras a la interrelacion.** (Rogers 1986 citado
en Gil Martinez 1997: 22)

Una persona auténtica, conforme se va aceptando a él mismo, va aceptando a los
demas tal y como son: diferentes, distintos y originales, asi como los valores que a lo
mejor €l mismo no posee; la identidad en relacion con la autenticidad, hara que, un

hombre dotado de una fuerte identidad personal:

e Quiere relacionarse en profundidad con los otros, pero sin someterse a ellos.

e Quiere establecer relaciones vitales y fecundas, pero no quiere moldear a los
demas.

¢ Quiere dialogar en profundidad, pero no para repetir después las ideas ajenas.

¢ Manifiesta hasta el fondo sus valores, pero para no ser imitado.

e Esta seguro de si mismo, pero no se sobrevalora.

e Tiene una vida interior propia, que se va elaborando a partir de lo que va captando
(Gil Martinez 1997: 20)

44 Correspondencia o relacién mutua entre personas o cosas. “Nuestra vida es un conjunto o conglomerado de
relaciones con los demas, vividas a niveles muy diversos de profundidad personal. La persona, como ser social y
ser de relacidn no se satisface sdlo con las llamadas relaciones funcionales. Necesitan relaciones personales en
las que da y recibe, en un mutuo intercambio” (Gil Martinez 1997: 21 - 22).

43



Una persona auténtica al evaluarse el mismo, toma en cuenta los juicios que se
hacen acerca de su persona, las criticas son respetables, y escucha con respeto lo
gue se dice de él, sin inmutarse. En ocasiones lo que las personas dicen de uno es
una forma de orientacion, sin embargo, puede ser negativo si el sujeto no se conoce,
no sabe quién es; puesto las criticas que se hagan hacia su persona, seran causa de

conflictos internos.

Cuando alguien dispone de un “yo” lo suficientemente fuerte, puede admitir sus
imperfecciones, limitaciones e incluso las debilidades que él tiene, y lo empieza a
tomar como parte de su identidad, y que precisamente eso lo hace ser diferente a los
demas; dependera de él si decide trabajar en su persona, y comenzar a ver de manera
diferente todo lo negativo; de manera que lo pueda ver como algo positivo, un ejemplo
es: —He hecho esto, pero, me salié mal, eh cometido un error, y decir bueno puedo

aprender algo bueno de esto que me pasé y que no me sali6 como yo queria.

Cuando uno logra sentir con libertad la capacidad de ser una persona
independiente dentro de una relacion, descubre al mismo tiempo que puede
comprender y aceptar al otro con mayor profundidad, porque uno no tiene que
perderse a si mismo. Si se siente lo suficientemente fuerte para saber que es distinto

al otro y por lo tanto no tiene que depender de él. (Gil Martinez 1997: 19)
Carl Rogers escribe que un hombre auténtico es:

Suficientemente fuerte como para distinguirse del otro, se permite ser distinto; una
persona auténtica se hace mas o menos consciente, de las siguientes preguntas;
¢Puedo distinguirme de los demas?, ¢ Soy duefio de mis sentimientos y capaz de
expresarlos porque me pertenecen?, ¢Soy independiente y el otro no puede
destruirme, ni sentir dependencia, ni sometido?, si lo pensamos hay personas que
contestan estas preguntas sin titubear, pero hay otra que analizan por mucho tiempo
la pregunta. (Carl Rogers 1994 citado en Gil Martinez 1997: 19)
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2.3 Autoconcepto

Se define al autoconcepto como la imagen que tiene una persona de si misma, asi
como las de su alrededor; esta percepcion que tiene uno de si mismo, se va
adquiriendo a través de las experiencias y de lo que dicen de él, los de su alrededor,
el autoconcepto puede estar sujeto a cambios, dependiendo del desarrollo con los

otros.

“El autoconcepto no es heredado, sino que es el resultado de la acumulacion de
autopercepciones obtenidas a partir de las experiencias vividas por el individuo en su
interaccidn con el ambiente” (Nufez y Gonzalez, 1994 citado en Cazalla-Luna, N. y
Molero, D 2013: 45).

Conforme el sujeto va creciendo, también se va desarrollando su autoconcepto,
volviéndose cada vez mas estable para dirigir su conducta, las autopercepciones se
desarrollan en un contexto social lo cual implica que el autoconcepto esta relacionado
a su contexto inmediato. Las diferentes dimensiones o areas del autoconcepto, se
encuentran relacionadas con la edad de los individuos. “En las primeras edades los
nifios reconocen su necesidad de los padres para su supervivencia, en la adolescencia
tiene mayor importancia los iguales y el logro de la independencia familiar” (Cazalla-
Luna, N. y Molero, D. 2013).

Este término también puede definirse como:

El conjunto de imagenes, pensamientos y sentimientos que el individuo tiene de
si mismo, consecuentemente, permiten diferenciar dos componentes o dimensiones
de los mismos: los cognitivos y los evaluativos (Rosenberg, 1979). La dimension
cognitiva hace referencia a las creencias sobre varios aspectos de si mismo, tales
como la imagen corporal, la identidad social, los valores, las habilidades o los rasgos
gue el individuo considera que posee. Los aspectos evaluativos del autoconcepto, a
los que también se suelen denominar autoestima, estan constituidos por el conjunto

de sentimientos positivos y negativos que el individuo experimenta sobre si mismo
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(Mc Crae y Costa, 1988). En la determinacion de la influencia de ambos componentes
(cognitivos y evaluativos), va siempre a representar un papel importante la imagen
gue el sujeto considera que los demas tienen de él: la dimensién social que considera

gue merece. (Salvarezza Leopoldo 1998)%

“El autoconcepto es el conjunto de representaciones que el individuo elabora sobre
si mismo y que incluyen aspectos corporales, psicolégicos y sociales y morales”
(Delval. J 1994: 577).

El autoconcepto esta formado por varios niveles:

Nivel cognitivo - intelectual: constituye las ideas, opiniones, creencias, percepciones
y el procesamiento de la informacion exterior. Basamos nuestro autoconcepto en
experiencias pasadas, creencias y convencimiento sobre nuestra persona.

Nivel emocional afectivo: es un juicio de valor sobre nuestras cualidades personales.
Implica un sentimiento de lo agradable o desagradable que vemos en nosotros.
Nivel conductual: es la decision de actuar, de llevar a la practica un comportamiento

consecuente. (Ruth Strang 1957)%

El autoconcepto es considerado también como “un conjunto de percepciones,
organizado jerarquicamente, coherente y estable, pero a la vez es susceptible a los
cambios, que se construye por interaccion a partir de las relaciones interpersonales”
(P. Saura 1996 citada en Gil Martinez 1997: 13).

El constructo*’ de autoconcepto incluye:

e ldeas, imagenes y creencias que uno tiene de si mismo.
e Imagenes que los demas tienen del individuo.

e Imagenes de cémo el sujeto deberia de ser.

4 GLOSARIO  AUTOCONCEPTO  https://www.espaciologopedico.com/recursos/glosariodet.php?ld=165
Salvarezza Leopoldo (comp) (1998) La vejez: una mirada gerontoldgica actual. Paidds, Buenos Aires, pag. 98.

4 liderazgo y mercadeo (S/D) AUTOESTIMA. Consultado el 19 de agosto del 2018
http://www.dcne.ugto.mx/Contenido/MaterialDidactico/amezquita/Lecturas/Autoestima.pdf

47 Un constructo es algo de lo que se sabe que existe, pero cuya definicidn es dificil o controvertida.
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e Imagenes que al sujeto le gustaria tener de si mismo (P. Saura 1996 citada en Gil
Martinez 1997: 13).

El autoconcepto, tiene una estrecha relacion con el conocimiento que tiene el sujeto
acerca de él mismo, y el reconocimiento de sus rasgos fisicos; la autoestima juega un
papel importante, esta se encarga del valor que se proporciona el sujeto y la definicion
que tiene acerca de él.

Ruth May Strang,*® psicéloga interesada en el trabajo con nifios y adolescentes,
escribe acerca de cuatro factores que determinan el autoconcepto, los cuales

consisten en:

1. La actitud o motivacion: es la tendencia a reaccionar frente a una situacién tras
evaluarla positiva o negativa. Es la causa que impulsa a actuar, por tanto, sera
importante plantearse los porqués de nuestras acciones, para no dejarnos llevar
simplemente por la inercia o la ansiedad.

2. El esquema corporal: supone la idea que tenemos de nuestro cuerpo a partir de
las sensaciones y estimulos. Esta imagen esta muy relacionada e influenciada por
las relaciones sociales, las modas, complejos 0 sentimientos hacia nosotros
mismos.

3. Las aptitudes: son las capacidades que posee una persona para realizar algo
adecuadamente (inteligencia, razonamiento, habilidades, etc.).

4. Valoracion externa: es la consideracion o apreciacion que hacen las demas
personas sobre nosotros. Son los refuerzos sociales, halagos, contacto fisico,

expresiones gestuales, reconocimiento social, etc.

Miguel Angel Zabalza Beraza, pedagogo, psicologo y profesor, escribe la estrecha
vinculacion que hay entre la autoestima y el autoconcepto. En sus escritos explica que
el “autoconcepto” tiene un sentido mas racional y cognitivo, asociandolo a la imagen

gue el individuo va creando de él mismo a través de sus vivencias y de las opiniones

48 Liderazgo y mercadeo (S/D) AUTOESTIMA. Consultado el 19 de agosto del 2018, pdg. 10-11.
http://www.dcne.ugto.mx/Contenido/MaterialDidactico/amezquita/Lecturas/Autoestima.pdf
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que tienen acerca de él. Por otro lado, la “autoestima” tiene un sentido emocional,
donde el individuo puede albergar sentimientos, ya sean de satisfaccion o frustracion,

de acuerdo a la imagen que van fabricando (Zabalza, M. A. 2001).

En resumen, el autoconcepto se va adquiriendo de manera vivencial, donde
aparecen elementos cognitivos y emocionales, que cada sujeto elabora acerca de su
persona, haciendo aparicion la autoestima. Es asi como Zabalza, M. A. afirma que el

a autoconcepto - autoestima incluyen cinco componentes*?:

1. Perceptivo: La vision de uno mismo (La forma en la que se ve el sujeto y las cosas
le identifican).

2. Interpretativo: Tiene que ver con la interpretacion que hace el sujeto, de los
mensajes que los otros hacen hacia su persona. Les dara significado dependiendo
de su estado de animo y su personalidad.

3. Actitudinal: El autoconcepto no es una vision neutra de si mismo, viene siempre
combinada de valoraciones. El sujeto emite “juicios” sobre los distintos aspectos
y contenidos reflejados en el autoconcepto. Eso es la autoestima o auto
calificacion.

4. Cultural: Ni los significados que atribuimos a los mensajes, ni el juicio que nos
merecen se producen al margen de lo que en cada momento es el contexto
cultural y social. Cada pais, a veces incluso cada grupo social hace
interpretaciones distintas y valora de diversa manera hechos o situaciones
similares. El rol docente y la forma en que se “lee” y “valora”, la figura de los
profesores resulta absolutamente condicionado por ese contexto cultural.

5. Conductual: La conducta traduce y expresa hacia fuera lo que sabemos y
sentimos sobre nosotros mismos, lo convierte en accion. Esta accion puede ser
un comportamiento puntual (actuaciones especificas en momentos determinados

0 como respuesta a situaciones nuevas) o permanente (el “estilo” y la forma de

49 Zabalza, M. A. (2001). La autoestima de loGs educadores. Ponencia del Congreso Europeo: Aprender a ser,
aprender a vivir juntos. Santiago de Compostela. Espafia. Consultado el 27 de agosto del 2018
https://www.oei.es/historico/inicial/articulos/autoestima_educadores.pdf
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ser de un sujeto o grupo de sujetos en base a la percepcién que tienen de su

propio papel social).

“Todos estos elementos configuran una especie de fondo que va condicionando la
evolucion del pensamiento y la conducta de las personas. Autoconcepto y conducta se
hallan intensamente vinculadas en un proceso constante de realimentacién y

reorientacion mutua” (Zabalza, M. A. 2001).

2.4 Autoaceptacion

La palabra aceptacién® proviene del latin Tardio acceptatio, -6nis, que significa
“Accion y efecto de aceptar, aprobacion, aplauso”. Si bien la autoaceptacion es el
reconocimiento que las personas se proporcionan a ellos mismos, asi como, el valor
gue aportan a la aceptacion de sus pensamientos y cualidades, tanto emocionales

como fisicas, lo que hara que el sujeto entienda que es Unico.

“La autoaceptacion significa que la persona se acepta total e incondicionalmente sin
depender de que se comporte, de forma inteligente, correcta y competente, ni de que
los demas le acepten, respeten o le amen” (Bone, 1968; Ellis, 1962; Rogers, 1961).52
También “La autoaceptacién es admitir y reconocer todas las partes de si mismo como
un hecho, como la forma de ser y sentir, ya que se puede transformar lo que es
susceptible de ello” (Rodriguez, E. M., Pellicer, F. G., y Dominguez, E. M. 1988: 09).

Es cierto que la aceptacion recae en la aprobacién y el reconocimiento, pero se
debe aclarar que el sujeto al aceptar sus cualidades, también deben reconocer sus

defectos “Auto aceptarse como uno/a es, es la condicién fundamental de la autoestima

50 Definicidn de aceptacion. Real Academia Espafiola http://dle.rae.es/?id=0NSowxe

51 Mujer y Politicas Sociales FeSP-UGT (S/D). AUTOACEPTACION INCONDICIO-NAL 6TA UNIDAD. Espafia.
Consultado el 23 de agosto 2018 https://educandoenigualdad.com/wp-
content/uploads/2015/03/FichasProfesores6.pdf
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y la autorrealizacion. Esta aceptacion hecha, con lucidez, sinceridad y valentia,

constituye el fundamento de una vida sana” (Hay 1991 en Gil Martinez 1997: 13).

La autoaceptacion no quiere decir que la persona se sienta “perfecta”, ni que el
sujeto tenga la idea de “asi soy y ni modo”, tampoco que le tengan de gustar todas sus
caracteristicas sin rechistar; puesto que tendrdn una que otra caracteristica o actitud
que le desagrade. Es asi como: “La actitud de aceptacion descansa por una parte en
el respeto a uno mismo: convencerse del propio valor como ser humano, que las
imperfecciones no condenan a una persona, y que su valor estd mas alld de sus
debilidades” (André. C. 2007: 87).

Aceptarse significa que el sujeto reconozca que es valioso, asi como digno de ser
querido y respetado. “La caracteristica mas fuerte de los sujetos con buena autoestima
consiste en que son capaces de tolerar y aceptar sus imperfecciones porque han
construido y asumido una imagen global de si mismos” (André. C 2007: 80), “El nivel
de autoestima dependera, en gran medida, del nivel que se tenga de auto aceptacion”
(Pieczenik, 1991 en Gil Martinez 1997: 14).

El respeto por uno mismo, significa que el sujeto debe tener atencion y
consideracion hacia el mismo, no debe ofenderse, ni perjudicarse; debe reconocerse.
“La autoaceptacion implica el reconocimiento de las propias cualidades, la toma de
conciencia del propio valor, la afirmacion de la propia dignidad personal y el
sentimiento de poseer un “yo”, del que uno no tiene que avergonzarse ni ocultarse”
(Ortega Becerra, M. A. 2010).

La aceptacion no significa que el individuo no quiera cambiar, Mejorar o evolucionar.
Si no que el individuo deja de estar en discrepancia consigo mismo y aprende a no

negar su realidad, aceptando lo que piensa, siente y hace (Branden, N. 1993: 80).

Aceptarte a ti mismo influye mucho a tu mente, tu comportamiento y las decisiones
gue tomas a diario. Es fundamental para tus relaciones sociales y para construir tu

propia felicidad como parte de un todo. La autoaceptacion no consiste solamente en
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decir “Hoy me gusto a mi mismo” sino mas bien en decir “Me gusta mi personalidad,

mi alma, mi imagen y las acepto. (Berntsson, E. y Arakchiyska, |. 2013)

Si el sujeto se acepta de manera incondicional, este se sentird de mejor manera
consigo mismo, lo cual hara que se comporte de manera mas funcional y constructiva;

pero si se descalifica continuamente, sus comportamientos seran contraproducentes.

La persona con una adecuada autoestima, se mostrara tolerante consigo
misma/o y con los demas, aceptando la presencia de limitaciones en ella mismay en
los otros como parte consustancial del ser humano. Esta actitud la llevara a actuar
con seguridad, sin barreras y defensas en la comunicacion con los otros, haciendo
compatible la autoafirmacién de sus derechos y necesidades con el respeto a la
individualidad de los demas. (Gonzalez Martinez, M. T. 1999: 225)
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CAPITULO 3. EL ENTORNO Y LA AUTOESTIMA

3.1 La sociedad y la autoestima (La imagen y la publicidad)

En la sociedad puede notarse cierta presion por las modas ya sea en los programas
de television, comerciales, revistas y demas medios de comunicacion, donde se
muestran a sujetos con un cuerpo de “ensuefio”; a raiz de esto se crean estereotipos

y se promueve la imitacion.

Los conceptos de moda y sociedad son distintos, pero al mismo tiempo progresan
a la par y cambian de la misma manera. La “moda” proviene del francés mode®2 que
significa: “Uso, modo o costumbre que es de popularidad durante algun tiempo, o en

determinado pais”.

Los medios de comunicacion, han ido caracterizando el significado “moda”, al ir
enviando mensajes visuales en los cuales se buscan hacer palpables conceptos tales
como: la riqueza, éxito, felicidad, salud, belleza y el glamour, los cuales estan

relacionados con la imagen corporal y la estética.

Entodas las épocas, el cuerpo ha sido percibido e interpretado a través de criterios
socioculturales. Los valores, significados y atribuciones otorgados a la Imagen
corporal, ha sido fuertemente vinculado al concepto de belleza, los cuales han
variado a lo largo de la historia. Cada periodo histérico se ha caracterizado por unos
determinados canones®® de belleza, influidos por aspectos culturales propios de cada
contexto social. (Mufioz Lépez, A. M. 2014:01)

52 Definicidon Moda. Real Academia Espafiola http://dle.rae.es/srv/search/search?w=modas 12/09/2018
53 Canon de belleza: Conjunto de aquellas caracteristicas consideradas estéticas.
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3.1.1 Imagen corporal

La imagen corporal, es tomada como la representacion de la vivencia corporal, que
cada sujeto construye mentalmente de si mismo, a través de sus percepciones y

sentimientos.

La imagen corporal es un constructo complejo que incluye tanto la percepcién que
tenemos de todo el cuerpo y de cada una de sus partes, como del movimiento y
limites de este, la experiencia subjetiva de actitudes, pensamientos, valoraciones que
hacemos, lo que sentimos y el modo de comportarnos derivado de las cogniciones y
los sentimientos que experimentamos. (Raich, R. 2000 citado en Ortega Becerra, M.
A. 2010: 19)

Se le considera también a la imagen corporal como: “una representacion mental
amplia de la figura corporal, su forma, tamafio, la cual esta influenciada por factores,
histdricos, culturales, sociales, individuales y bioldgicos que varian con el tiempo”
(Slade, P.D. 1994 en Mufioz Lopez, A. M. 2014: 04).

La imposicion de estandares fisicos, hace que aumente la preocupacion por la
apariencia fisica en las personas; al sujeto le va a importar como lo ven los demas,
aunqgue claro, esta preocupacion no la tienen todas las personas; sin embargo, nos
encontramos ante una sociedad, que pone en un pedestal a la belleza y la juventud; lo

cual se puede ver estandarizado.

Las imagenes que nacen en la fantasia de ciertos sujetos tienen, sin embargo, la
marca de los modelos que son valorados socialmente, aquellos que se ven en los
diferentes medios televisivos y publicitarios que los sefialan como deseables. Cuando
un sujeto quiere acercarse a esas imagenes, empiezan a sofiar con un cuerpo que
se parezca a tal actriz o actor, es cuando aparecen en ellos un “Modelo idealizado
activo”. Y ese modelo, los mueve a hacer muchas cosas, desde dietas a ejercicios
excesivos, para acercarse a un ideal impuesto exteriormente, aunque este sea
inalcanzable. (Goldberg, B. 2008: 55)
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Hay personas que al no alcanzar un “estandar de belleza” comienzan a gastar
mucho dinero para mejorar su aspecto fisico, en algunos casos particulares, buscan
parecerse a algun personaje, recurriendo a la cirugia estética, y esto genera que “La
preocupacion exagerada puede llegar a ser altamente perturbadora e incluso
problemética para mucha gente, sobre todo nifios, nifias, adolescentes y adultos”
(Ortega Becerra, M. A. 2010: 19).

La sociedad occidental ha convertido al cuerpo y a sus cuidados en un negocio,
asi la preocupacién por el cuerpo y la apariencia fisica se ha convertido en una fuente
de consumo y en una industria. La consecuencia es la atencion de mucha gente esta
centrada en el aspecto fisico. Esta preocupacion con el cuerpo y la insatisfaccién con
el mismo pueden ir desde una preocupacién normal hasta llegar a ser patolégica.>
(Salaberria, K., Rodriguez, S., y Cruz, S. 2007: 173)

El concepto de imagen corporal es un constructo® teérico utilizado en distintos
ambitos de investigacion, “Es considerado crucial para explicar aspectos importantes
de la personalidad como la autoestima o el autoconcepto o para explicar ciertas
psicopatologias como los trastornos dismérficos y de la conducta” (Ortega Becerra, M.
A. 2010: 20).

La insatisfaccion con el propio cuerpo, puede provocar que quienes poseen ciertas

“caracteristicas de modelo de belleza” (impuestas) sientan que tienen razones para

5% la patologia puede tratarse de aquello que se transforma en una enfermedad.
https://definicion.de/patologico/; también estdn los trastornos psicopatologicos, enfocandose en los Trastornos
de la ingestion y de la conducta alimentaria. Los TCA son trastornos mentales caracterizados por un
comportamiento patoldgico frente a la ingesta alimentaria y una obsesién por el control de peso. Son trastornos
de origen multifactorial, originados por la interaccion de diferentes causas de origen bioldgico, psicoldgico,
familiar y sociocultural. Son enfermedades que provocan consecuencias negativas tanto para la salud fisica como
mental de la persona. Los TCA mas conocidos son la anorexia nerviosa y la bulimia nerviosa, pero también existen
otros, como el trastorno por atracén, la ortorexia (la obsesion por la comida sana) y la vigorexia (la obsesién por
el ejercicio fisico).http://www.acab.org/es/que-son-los-trastornos-de-la-conducta-alimentaria

55 Un constructo es una es una construccion teérica que se desarrolla para resolver un cierto problema cientifico
https://definicion.de/constructo/ / un problema cientifico es una interrogante o pregunta donde se manifiesta la
contradiccion entre la situacidn actual del objeto y la situacion deseable, o sea, que estan presentes 2 términos
esenciales (lo actual y lo deseable; lo desconocido y lo conocido; lo insatisfactorio y lo satisfactorio, etc.
https://www.ecured.cu/Problema cient%C3%ADfico).
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valorarse de manera positiva, pero quienes no las poseen pueden llegar a
infravalorarse, dando paso a tener una baja autoestima. Es por ello que todos deben
de aprender a identificar la presion que ejercen los medios sobre ellos al presentarles,

entre comillas “Cuerpos perfectos”.

A continuacion, se expondran algunos de los sintomas que presentan las personas

gue tienen alteraciones en su imagen corporal y desde qué nivel puede ser observado:

Nivel Psicofisiologico: Respuestas de activacion del Sistema Nervioso Autbnomo
(sudor, temblor, dificultades de respiracion, etc.).

Nivel conductual: Conductos de evitacion, camuflaje, rituales de comprobacion y
tranquilizacion, realizacién de dieta, ejercicio fisico, etc...

Nivel cognitivo: Preocupaciéon intensa, creencias irracionales, distorsiones
perceptivas sobreestimacion y subestimacion, auto verbalizaciones negativas sobre
el cuerpo. Las preocupaciones pueden ser patoldgicas, obsesivas, sobrevaloradas e
incluso delirantes.

Nivel emocional: Insatisfaccion, asco, tristeza, verglienza, etc. (Rosen 1995 citado
en Salaberria, K., Rodriguez, S.,y Cruz, S. 2007: 175).

En el nivel cognitivo, para darnos una idea acerca de la clase de pensamientos
tienen las personas que tienden a sentirse insatisfechas con su imagen corporal son

las siguientes:

La gente atractiva lo tiene todo; La gente se da cuenta de lo errbneo de mi
apariencia en primer lugar; La apariencia fisica es signo de como soy interiormente;
Si pudiera cambiarme como deseo, mi vida serd mucho mejor; Si la gente supiera
como soy, realmente a ellos no les gustaria; Si controlo mi apariencia, podré controlar
mi vida social y emocional; Mi apariencia es responsable de muchas cosas que
ocurren en mi vida; Deberia saber siempre como parecer atractivo; El Ginico modo en
el que me podria gustar mi apariencia es modificAndola. (Cash 1991 citado en
Salaberria, K., Rodriguez, S., y Cruz, S. 2007: 175)
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Las personas que tienen un trastorno en su imagen corporal por lo general son
personas que tienen la necesidad de llegar a la “Perfeccion, de agradar para ser
aceptado por otros, de presentar a los demas una apariencia fisica perfecta y tienen la
creencia de que es terrible que los otros vean las propias imperfecciones” (Neziroglu
y Yaryura Tobias 1993 citados en Salaberria, K., Rodriguez, S., y Cruz, S. 2007: 175).

En estudios®® se ha demostrado que las mujeres al ser expuestas frente a
fotografias de mujeres muy hermosas, estas se sienten menos atractivas; ahora qué
pasa con los adolescentes que se encuentran, ante una lluvia fotografias de jovenes
con “cuerpo perfecto”, no solo en los medios de comunicacién, sino también en las

redes sociales, es claro que va a llegar un punto en gue comiencen a compararse.

La imagen corporal tiene una estrecha relacion con la autoestima, considerando que
los adolescentes que poseen una baja autoestima pueden llegar a ser mas

influenciables respecto al tema de la moda y su vision que tiene acerca de su cuerpo.

A continuacién, mostraremos un mapa acerca de las influencias que pueden afectar

la construccién de la imagen corporal:

56 Estudio de la psicéloga Laurie Mintz de la Universidad de Missouri, Columbia (91 mujeres) / Estudio de
investigadores de la Universidad estatal de Ohio publicado en la revista Media Psychology (169 mujeres). Los
resultados arrojan que las imagenes de mujeres hermosas, tienen efectos negativos / Hay otro estudio que se
realizé a 447 mujeres adolescentes de entre 12 y 17 afios de edad, a las cuales se les aplicaron 3 pruebas como el
Cuestionario de Autoconcepto Fisico (CAF), el instrumento Body Shape Questionnaire (BSQ), y la escala de
evaluacion de la Imagen corporal de Gardner, ademas de recopilarse datos antropométricos para calcular su IMC
(Relacién entre la imagen corporal y autoconcepto fisico en mujeres adolescentes. El cual arrojo que los
resultados alertan, una vez mas, acerca de la necesidad de llevar a cabo actuaciones en el entorno escolar,
especialmente preventivas, para favorecer una configuracion positiva de la imagen corporal de los adolescentes,
actuaciones que deben ir encaminadas a reforzar fisico con programas especifico. Revista Latinoamericana de
Psicologia. Vol.47, Isuue 1, 2015, pag. 25 — 33 https://sciencedirect.com/science/article/pii/S0120053415300030
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Ortega Becerra, M. A. (2010). Relacién entre la insatisfaccidn con la imagen corporal,
autoestima, autoconcepto y la composicion corporal en el alumnado de primer ciclo

de educacién secundaria de la ciudad de Jaén. (Tesis). Universidad de Granada.

Recuperado de https://hera.ugr.es/tesisugr/18947761.pdf Pag. 249.

3.1.2 La publicidad vs autoestima

En la adolescencia el/ la joven, experimentan cambios fisicos a los cuales tienen
gue habituarse, lo cual puede ser dificil por la rapidez con la que se producen.
Considerando que deben de reconstruir un autoconcepto e identidad nuevos, donde

incluyan cémo se ven a si mismos y cémo los ven los demas (Delval. J 1994: 574).

El fisico es un factor muy relevante en la elaboracién de nuestra identidad social.
Esta demostrado que a las personas atractivas casi siempre se les juzga como mas
capacitados socialmente, mas exitosos y hasta mas competentes. Asimismo, la
representacion de uno mismo tiene también mucho que ver con las personas con
quien nos asociamos en publico. En general queremos que se nos relacione con
personas poderosas, famosas, atractivas y populares. El entorno fisico y los objetos
gue poseemos son otros dos factores que contribuyen a formar nuestra identidad
publica. (Martinez, Aimeida. O. 2010)
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Al hablar de las modas, que se han y se siguen imponiendo dentro de la sociedad,
si no tengo una buena autoestima “soy una victima del bombardeo social respecto a
todo lo que debo hacer, ser y comprar para merecer mi lugar y el reconocimiento de

mis semejantes, modos de vestir, pensar y vivir’ (André, C. 2007: 33).

En la actualidad surge mas presion por laimagen, al presentarnos cuerpos esbeltos,
personas altas, con ojos de color etc., en su mayoria son personas que salen en el
cine, la television, las revistas, etc., y que sin darnos cuenta imponen un estandar dificil
de alcanzar. Y comienzan los cuestionamientos ¢ Por qué no soy asi?, ¢estoy feo?,

¢estoy gordo?, ¢, Qué me falta?, etc., dando paso insatisfaccion del su propio cuerpo.

Chris Mruk, menciona que se han hecho estudios acerca de esto, al ser fotografiado
y posteriormente al observar la propia imagen, aumenta la tendencia a compararse
con los estandares, este autor menciona que los comentarios hacia uno mismo
dependen de la autoestima, si la autoestima esta fragil, los comentarios seran malos
(Mruk, C. 1999: 151).

Hay que ensefarle al joven que las personas que tienen entre comillas “cuerpos
perfectos”, su trabajo consiste en serlo, y habria que proponer, alguna tarea en la cual
se investigue como es la vida de esas personas, que las fotos que aparecen en las
revistas, la mayor parte del tiempo, son fotografias que han sido retocadas y que la

imagen que llegan a ofrecer es falsa.

El estar insatisfecho con el mismo cuerpo, ha llevado a algunos jévenes a ciertos
trastornos, Mruk menciona que en los juguetes como los Gl Joe, Jungle Jim de esa
época, que ahora en estos tiempos serian los Max Steel y las mufiecas de la marca
Barbie, los disefian con cuerpos alejados de la realidad, cuerpos musculosos para los
hombres y demasiado delgadas, para las mujeres, que al final resultan cuerpos
inaccesibles (Mruk, C. 1999: 151).
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Es por esta razon que el joven debe aprender a descifrar la realidad de lo que no
es, mas en publicidades, las cuales estan para influenciar, y de cierta manera controlar
a quienes las ven; los jovenes deben de aprender a preguntarse: ¢Por qué quiero
comprar lo que la publicidad me ofrece?, ¢ Este producto de verdad lo necesito?, ¢ Este
producto puede aumentar mi bienestar o felicidad?, desde una edad muy temprana se
les debe ensefiar a ser criticos con la publicidad que los medios ofrecen y ahora lo que
esta en las redes sociales, y lo efimeras que resultan las modas, André. C sefala que
“Una buena autoestima nos permite no ser juguetes de las influencias sociales” (André,
C. 2007: 33).

Mruk, C. plantea la siguiente pregunta “; Como aumentar la insatisfaccion hacia uno
mismo?”, de lo cual desarrollé varios puntos, los cuales podrian funcionar para

reflexion en los alumnos:

e Exponte el mayor tiempo posible a las imagenes vendidas por nuestra sociedad y
no piensen de modo critico.

¢ Piensa simplemente en tus pequefios senos o tus ridiculos pectorales.

¢ Preguntate de manera obsesiva cdmo hacer para acercarte a los modelos ideales

e Consagra buena parte de tus energias y recursos al embellecimiento de tu cuerpo.

e Jlntate con personas que compartan sus mismas preocupaciones y lee solo
revistas obsesionadas con los cuerpos adulterados de las estrellas (Mruk, C. 1999:
148 -149).

Al final el autor finaliza con la frase: “jAsi es como podemos arruinarnos la vida!, jEs

facill”.

Lo anterior se puede denominar como: “Lista de pasos para sentirse insatisfecho
con tu propio cuerpo que es unico e irrepetible”, tomandola precisamente para decirles
a los jovenes, exactamente lo que no deben de hacer, porque hacerlo hara que se

infravaloran ellos mismos.
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Otra cosa a dejarles en claro a los alumnos, es que, el concepto de belleza cambia
dependiendo del lugar y la época, porque, se tiene un concepto muy estricto acerca
de lo que es la belleza, como si fuera un concepto universal, lo cual es errdneo, hay
muchos ejemplos de esto estéticamente como: la belleza occidental contemporanea,
la de una geisha, la de una princesa india, la belleza tradicional de una mujer china, la
de una mujer birmana, la de una mujer occidental del siglo XIX, hay que tener en claro

ciertos puntos:

¢ No existe un concepto universal de belleza.
¢ No existe, una sola manera de ser bello/a
e El concepto de belleza varia con las culturas y las épocas.

¢ Desafiar los canones que establece la sociedad en algin grado también constituye
una manera de ser hermosa.

¢ No hay que seguir servilmente los dictados de la moda.

e El atractivo personal es, entre otras cosas, la plena confianza en la propia

capacidad. Una autoestima alta suele ir acompafiada de una actitud mas segura
(Goldberg, B. 2008: 39, 40).

Hay que educar para que las nuevas generaciones cambien la opinién que tienen
acerca de lo que implica el término belleza, dejar en claro que en la sociedad hasta
cierto punto existe una especie de desigualdad; la cual se da al hacer menos otras
cualidades, al imponer la belleza (estética), el dinero y el poder, antes que la
inteligencia, la bondad, la humildad, y otras virtudes que no vienen del exterior sino del

interior, es decir hay que ensefiarle a al alumno a trabajar en sus valores corporales.®’

Nosotros como docentes debemos fomentar los valores corporales en los alumnos,
que estos aprendan a “estimar su cuerpo, aceptarlo con sus limitaciones y defectos,

admirarse y sentirse agraciados y felices con él” (Alcantara, J. A 2004: 86). Para poder

57 En el libro de Educar la autoestima: Métodos, técnicas y actividades del autor José Antonio Alcéntara en el
capitulo 5. Contenidos de la Autoestima, viene un subtema en la pagina 86 “valores corporales” en donde viene
explicado de qué manera pueden trabajarse los valores corporales dentro del aula.
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conseguir esto los maestros a través de diferentes actividades deben elogiar

oportunamente caracteristicas del alumno.

3.2 La importancia de los padres en la autoestima de sus hijos

La familia (padres y familiares mas cercanos) adquiere un papel muy importante en
el desarrollo de la autoestima de los alumnos, considerando que los hijos pueden llegar

a ser el reflejo de los padres, aunque es claro que no siempre resulta asi.

La familia es el primer tejido social que ensefia al nifio las bases de la vida humana
en una dinamica de interacciones reciprocas basadas en la comunicacion. Es el
espacio vital donde el nifio recibe las primeras estimulaciones sensoriales, afectivas,
linglisticas, sociales, etc., que le convierten en un miembro activo de su comunidad,

e incorporan las pautas culturales de su entorno. (Aguilar Ramos, M. C. 2001: 50)

El concepto de familia, ha sido trabajado desde diferentes perspectivas, o materias

por decirlo de alguna manera:

Desde la gramatica, de acuerdo con la Real academia espafiola®® (2018), la familia
es un “Conjunto de ascendientes, descendientes, colaterales y afines de un linaje, que

viven juntos”.

Desde el punto de vista de la antropologia, la familia es un “Grupo social basico,
que presenta vinculos afectivos, de parentesco y/o econdémicos. El numero de
miembros puede variar (familia nuclear, con padres e hijos, familia extensa, etc.) y
estos no se encuentran necesariamente habitando el mismo hogar” (Campo, L. A.
2008: 81).

58 Definicidon familia. Real Academia Espafiola http://dle.rae.es/srv/fetch?id=HZnZiow 04/10/2018
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Dentro de la Biologia, a la familia se le considera como una: “Unidad sistematica en
la clasificacion taxondmica que se encuentra en el orden y el género de acuerdo con
el sistema de clasificacion de Linneo.>® Es un grupo de individuos procedentes de un

antecesor comun” (Reyes Matamoros, J. M. 2001:71).
Desde la psicologia, se presenta a la familia como un:

Nucleo comunitario elemental que une a dos individuos de sexo diferente y a su
prole. La familia es reconocida casi universalmente como via esencial para el acceso
a la individualidad, al horizonte referencial inmediato, a las caracteristicas reactivas
primarias que connotan el comportamiento interindividual®... (Galimberti, U. 2002:
485).

Dentro la perspectiva etnoldgica (ciencia que estudia los pueblos y sus culturas en
todos sus aspectos y relaciones), la familia “consiste en la vida comun, duradera, de
una mujer con sus hijos, con la distribucion del trabajo bajo protecciéon y ayuda de un
hombre” (Aguilar Ramos, M. C. 2001: 50).

En el plano de la perspectiva socioldgica, “la familia es una comunidad interhumana

constituida por lo menos por tres miembros” (Aguilar Ramos, M. C. 2001:50).
Se ha rescatado un parrafo acerca de lo que opina un educador, acerca de la familia:

La familia sigue siendo una institucion enculturadora viva y como agencia
educativa ocupa un papel fundamental en la socializaciéon de los nifios y jovenes”;
“La familia colabora en la construccién del yo personal de sus miembros; todo lo
vivido en el ambiente familiar ejerce su influencia para la identidad personal. La

dimensién moral es el mayor logro madurativo de la persona y viene fuertemente

%9 Carlos Linneo fue un cientifico, naturalista, botanico y zodlogo sueco. Al cual se conoce como padre de la
taxonomia de Linneo o taxonomia linneana la cual clasifica a los seres vivos en diferentes niveles jerarquicos;
agrupando los géneros en familias, estas en clases y las clases en reinos. Fue el primero en utilizar el simbolo &
(del escudoylalanza de marte), y ? (el espejo de Venus) para indicar respectivamente macho y hembra. Biografias
y vidas, la enciclopedia biogréfica en linea https://www.biografiasyvidas.com/biografia/l/linne.htm

%0 De la relacién individual entre seres humanos, o que estd relacionado con ella.
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impactado por el contexto familiar. De la familia depende el alcanzar o no una buena
maduracion personal; aunque a veces muchos padres pretenden su propia
personalidad en los hijos o darles todo aquello que ellos no pudieron tener pequefios;
esta sobreproteccion hacia los hijos los convierte en inseguros y les hace perder su
autoestima. (Colom. C.A, Bernabéu R.J, Dominguez. R. E y Sarramona. J. 2004: 330
- 331)

Musitu Ochoa, G. (1995) Catedratico de la Universidad Pablo de Olavide en la
Facultad de Ciencias Sociales, escribe que ninguna definicién podra reflejar de forma
adecuada la dindmica familiar de la sociedad actual, porque hay diversos tipos de
familias, que generalmente desconocemos, inclusive, aunque se tenga la oportunidad
de interactuar con los familiares, seguiran siendo desconocidas ciertas caracteristicas

de dichas familias.

Los padres pueden llegar a crear obstaculos importantes en el desarrollo de la

autoestima de sus hijos, puesto que:

e Transmiten que el nifio/a no es suficiente.

e Le castigan por expresar sentimientos “inaceptables”.

e Le ridiculizan o humillan.

e Transmiten que sus pensamientos o sentimientos no tienen valor o importancia.

e Intentan controlar a sus hijos mediante la verglienza o la culpa.

e Les sobreprotegen y en consecuencia obstaculizan su normal aprendizaje y
creciente confianza en si mismo.

e Educan al nifio sin ninguna norma, sin una estructura de apoyo, 0 con normas
contradictorias, confusas, indiscutibles y opresivas. En ambos casos inhiben el
crecimiento normal.

e Niegan la percepcion de su realidad e implicitamente le alientan a dudar de su
mente (Branden, N. 1993:32).

Dentro de la educacion que se imparte dentro de la familia hay ciertos conceptos
gue pueden tener una interpretacion negativa, tales como las interceptaciones hechas

hacia conceptos tales como: el amor, la autoridad y la libertad. Si bien, el amor es
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entendido como una sobreproteccién, que un padre le dé a su hijo todo lo que pide, ya
sea independientemente de una necesidad o un capricho; se quiere que los padres
tengan autoridad sobre sus hijos, sin llegar al autoritarismo, sin embargo en ocasiones
los adultos no establecen reglas, ni criterios para que los hijos puedan regular sus
conductas, dejando que estos mismos las establezcan; La libertad, se entiende como

“cada quien puede hacer lo que quiera” (Aguilar Ramos, M. C. 2001: 51).

Es claro que, en algun punto, estas interpretaciones negativas, crearan conflictos
en el desarrollo y comportamiento de los hijos, es asi como muchas familias necesitan

una ayuda que oriente sus acciones, considerando que:

Es en la familia donde se forja la identidad personal y social, con la incorporacién
de normas actitudes, valores, creencias, artes, lenguaje, etc., del grupo, en definitiva,
la familia es el principal agente de socializacion, ambito de recuerdos felices, y
también traumaticos, donde se repiten viejas pautas de comportamiento. (Aguilar
Ramos, M. C. 2001: 51)

Las actitudes que tengan los padres hacia sus hijos sera clave en el desarrollo de
la autoestima de los mismos, como escribe Antonio Mirén Hernandez, profesor y

psicologo, los padres deben de ser fiables y coherentes:

Tabla 6

Padres Fiables y coherentes:

e Mostrar siempre una actitud de acercamiento y de coherencia en su comportamiento,
respecto a sus hijos.

e No es correcto, mostrarse en ocasiones abierto a lo que hace el nifio y de repente hacer
como si no existiera.

e Los hijos deben de experimentar lo que son y que lo que hacen sea apreciado por sus
padres, es cuando adquieren el significado de merecimiento.

e Si el hijo ve que sus padres los aprecian, este adquirird saberes que necesita para
desarrollar su autoestima, es decir “el amor por uno mismo”, que es la base para una

buena identidad.
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e Hay padres que solo reaccionan cuando deben de regafiar al nifio, ignorandole el resto
del tiempo, es cuando los hijos perciben que su presencia crea cierto malestar a sus

padres, lo cual hara més dificil que este se considere merecedor de quererse a si mismo.

Mirén, A. (2002) jTienes un sitio para til: cémo sentirte bien entre los demas: casos reales analizados

desde la perspectiva de la psicologia clinica actual. Espafia: Tébar. Pagina 183.

Hay notables autores que han trabajado en el tema de autoestima, y se han
enfocado en el ambito familiar, si bien Stanley Coopersmith, realizé un trabajo titulado
“The antecedents of self- esteem” en el cual, Coopersmith buscaba identificar cuéles
eran las conductas de los padres hacia sus hijos, cuando estos crecian manifestando
una autoestima sana, a lo cual encontré que el desarrollo de una buena autoestima en
los hijos, no dependia del dinero, de la clase social, la zona geografica, la educacion
0 que la madre o padre estuvieran todo el tiempo con los hijos, lo que encontro fue la
importancia de la calidad en las relaciones, entre el hijo y los adultos significativos en
su vida (Mirén, A. 2002: 192).

Coopersmith hallé cinco condiciones asociada a la buena autoestima en los hijos:5!

1. El nifio experimenta una total aceptacion de los pensamientos, sentimientos y el
valor de su propia persona.

2. El nifio funciona en un contexto de limites definidos e impuestos con claridad que
son justos, no opresores o negociables.

3. El hijo experimenta respeto hacia su dignidad como ser humano. Los padres no
utilizan la violencia, humillacién o el ridiculo para controlar o manipular. En otras
palabras, impera la autoridad, pero no el autoritarismo.

4. Los padres tienen normas elevadas y altas expectativas, ya sean morales o de
rendimiento que transmiten de manera respetuosa, benévola y no opresiva; se

reta al hijo a que sea lo mejor que puede ser.

61 Mirdn, A. (2002). jTienes un sitio para ti!, como sentirse bien entre los demds, casos reales analizados desde la
perspectiva de la psicologia clinica actual. Espafa: Ed. Tébar pag. 192 — 193.
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5. Los propios padres tienden a tener un alto nivel de autoestima. Son modelos de
eficacia personal y respeto hacia uno mismo. El hijo ve ejemplos vivos de lo que

tiene que aprender.

Los padres tienen un trabajo muy importante en el desarrollo de la autoestima de
sus hijos, entendiendo que la autoestima no es heredada, no es innata, sino que se
aprende de igual modo que se aprenden otros muchos comportamientos, de acuerdo
con las experiencias personales. Si en el seno familiar se vive un clima de
comunicacién, afectivo adecuado entre los padres y hermanos, los hijos estan
aprendiendo a desarrollar su autoestima; pero al contrario de esto si no se elogian sus
buenos comportamientos, o0 no existe un clima afectivo suficiente para que el nifio
sienta seguridad, lamentablemente ello estara propiciando que su autoestima no se

desarrolle.

Se ha dicho que los mas jovenes en cierto punto imitan lo que ven, sin necesidad
gue se les diga nada, en el caso de la autoestima puede ocurrir igual, puede llegar un
momento en que estos imiten el comportamiento de sus padres, y mas cercanos,
pueden aprender a manejar su autoestima de acuerdo con lo que observan; es cuando
los padres deben ser un buen modelo a seguir, como se mencionaba que sean padres

fiables y coherentes, tanto con sus emociones como sus acciones.

Los padres deben amar a sus hijos, siendo de gran importancia que lo demuestren
y que los hijos lo sepan. Los padres deben despojar de su mente, la errénea idea, de
gue el amor a los hijos consiste en darle y comprarle todo lo que €l quiera, cuando en
realidad lo que los hijos buscan desde que son pequefios, es una relacion significativa

con sus progenitores.

De acuerdo con José Antonio Alcantara, quien ha desarrollado trabajos con la
colaboracién de los padres; es cierto que dentro de la familia es donde se desarrolla

un trabajo importante para la ensefianza de los hijos, la contribucion de la familia es
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de suma importancia para lograr un buen desarrollo actitudinal, en donde se encuentra

la autoestima, la cual es una parte moldeadora del nifio/joven (2004:23).

Dentro de las distintas familias,®? se pueden llegar a presentar distintas actitudes y
acciones desfavorables que pueden llegar a provocar cierto desajuste en la
autoimagen positiva que tengan los alumnos, se pueden encontrar casos donde los

padres pueden tener baja autoestima.

Es indispensable que los padres vigilen las palabras que pueden desvalorizar a
su hijo. Si continuamente al nifio se le dice es “torpe”, “inutil’, “malo” y otros
calificativos de significado negativo es practicamente imposible que adquiera
confianza en si mismo. Los insultos y el desprecio llegan a incrustarse en su mente,
le impregnan cada vez mas, de tal modo que al chico le ser4 muy dificil liberarse de
ellos, aunque haga esfuerzos por mejorar. (Melcon Alvarez, A. y Melcon, A. A 1991:
496)

A través de las acciones que produzcan los padres o los familiares mas cercanos
dentro de la familia, pueden lograr fortalecer la autoimagen y autoconcepto en los hijos,

los cuales estan vinculados con la autoestima:

62 Hay diferentes tipos de familias entre las que se encuentran las familias; Nucleares: Estd compuesta por ambos
padres y los hijos viviendo en un mismo hogar. Hallazgos se refieren a que los hijos que crecen en este tipo de
familia presentan mejores resultados académicos (Sanchez, P. E y Valdés, A. C 2011: 180). F. Monoparentales:
estas familias pueden originarse por diversas causas, entre estas estan el divorcio y la migracidn, lo cual puede
llegar a afectar el ejercicio de una paternidad efectiva (Rodriguez, M. M 2012: 31 - 32). F. Extendida: formada por
parientes cuyas relaciones no son Unicamente entre padres e hijos. Una familia extendida puede incluir abuelos,
tios, primos y otros consanguineos o afines. F. Homoparental: formada por una pareja homosexual (hombres o
mujeres) y sus hijos bioldgicos o adoptados. F. Ensamblada: esta formada por agregados de dos o mas familias
(ejemplo: madre sola con hijos se junta con padre viudo con hijos). En este tipo también se incluyen aquellas
familias conformadas solamente por hermanos, o por amigos, donde el sentido de la palabra “familia” no tiene
gue ver con parentesco de consanguinidad, sino sobre todo con sentimientos, convivencia y solidaridad, quienes
viven juntos en el mismo espacio. F de Hecho: este tipo de familia tiene lugar cuando la pareja convive sin ningn
enlace legal, etc., (Vonn. L (Dic 15, 2015) ¢Cudles son los tipos de familia que existen? Hipertextual/
https://hipertextual.com/2015/12/tipos-familia).
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Tabla 7

Directrices para fortalecer el autoconcepto y la autoimagen en los hijos

1. El nifio o adolescente ha de sentirse un miembro importante dentro de su familia, por la
forma en que se le escucha, se le consulta, se le responsabiliza, se valoran sus opiniones

y aportaciones.

2. Debe de percibir una comunicacion fluida y profunda con sus padres, no solo porque lo
escuchan, sino también porque comparten con €l sus vivencias y experiencias como

adultos, su vida pasada, sus expectativas, etc.

3. Necesita estar orgulloso de su familia para sentirse seguro.

4. Necesita ser respetado y tratado con delicadeza y atendido en sus pequefios problemas.

5. Los padres deben de valorar positivamente las caracteristicas singulares, diferentes,
raras, inconformistas de sus hijos. Estos necesitan sentirse felices de ser unicos,
irrepetibles. Nos referimos a las singularidades positivas. Pero si el nifio/joven no se percibe
diferente por sus cualidades, buscara identificarse con actitudes y conductas negativas, que
lo distingan de los demas.

6. Los padres que desaprueban frecuentemente a sus hijos, les introyectan una imagen
pesimista de si mismo que es contraproducente. Es mucho mejor elogiarlos en todas las

conductas buenas que observen, aungque estas sean pequefias e insignificantes. El elogio.

7. Los padres deben celebrar los éxitos de sus hijos por pequefios que parezcan, esto es

sUper importantisimo para arraigar su autovalia personal.

8. Es preciso que dejen de ser super protectores. Los hijos deben de cometer errores, lo
cual les ayudara en su maduracién en la responsabilidad, la libertad y la conciencia de las

capacidades de sus hijos.

9. Se deben confiar a los hijos las tareas domésticas que estén a su alcance. Asi se sentiran

importantes y necesarios.
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10. Si se regala algo al hijo, ha de ser como recompensa a algun esfuerzo (Este premio

debe de ser escogido por los padres y no por el hijo).

11. Es necesario que los padres adviertan cualquier cambio y progreso favorables en la

conducta del hijo y que lo feliciten por ello.

12. Si el nifio/ joven realiza un trabajo, los padres no deben dirigirlo minuciosamente, sino

permitir que lo haga a su manera.

13. No deben ridiculizarlo ni avergonzarlo. Cuando haya hecho algo mal, se le debe corregir

en privado, salvando la buena fama de su persona.

14. El orden, limpieza y la disciplina familiar deben ser flexibles y ceder el paso cuando
chocan con las expresiones creativas de los hijos. Demasiada rigidez aplasta la iniciativa y

la inventiva creadora, que son determinantes del autoconcepto

15. Hay que demostrarles el afecto con palabras y gestos oportunamente, con palabras

como “eres maravilloso”, “te quiero”, con acciones como guifarle el ojo, darle un abrazo, un

beso, etc. Lo que infunde seguridad y valor.

16. Se debe conversar tranquilamente con los hijos, como si fueran iguales, sobre todos los

temas que surjan o les interesen, de esa forma se sentiran valorados.

17. Los padres deben de dedicar tiempo exclusivamente a cada uno de sus hijos:

acompanfarlos a sus distintas actividades, postergando obligaciones profesionales.

18. Se debe de promover periddicamente una velada familiar con una cena especial, donde
convivan todos los integrantes de la familia, donde los hijos puedan mostrar lo que hicieron

en la escuela, sus experiencias.

19. Vivir experiencias de comunicacion y amistad desarrolla la confianza en si mismo, de
debe permitir a los hijos que participen en algan club o tengan algin grupo cultural o

deportivo.
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20. Los padres deben dejar que los hijos organicen y decoren su habitacion y sus

pertenencias a su gusto.

21. Hay que aprovechar todas las oportunidades para fortalecer su sentido de la

responsabilidad, revisando con ellos sus compromisos.

22. Es necesario que los padres conversen con sus hijos con el fin que estos se imponga

metas a corto, mediano y largo plazo, tanto en su vida escolar como en otros ambitos.

23. En necesario que los padres de familia estudien, consulten e investiguen para conocer
bien cudles son las aptitudes y capacidades de sus hijos en todos los aspectos de su
personalidad: Intelectual, afectivo, moral, fisico, artistico, etc. A fin de transmitirles a ellos

gue tomen conciencia clara de lo que poseen

Alcantara, J. A (2004) Educar la autoestima. Métodos y técnicas. Barcelona, Espafia: CEAC. Pags. 80
-83

Dentro del hogar es donde debe haber amor, compresién y apoyo; es el lugar donde
podemos ser nosotros mismos, y sentirnos apoyados. Estar en un ambiente sano es
importante; puesto que es el lugar donde se presenta la mayor parte de la afectividad,

el cual es un factor indispensable para desarrollar y fortalecer la autoestima.

El ambiente de aceptacién, de didlogo y de amor en el marco familiar es el clima
adecuado para que una persona crezca mas segura, aprendiendo a confiar en si
misma. Escribe que los que son padres no basta con querer a sus hijos, mas bien
sus hijos deben sentirse queridos. Necesitan oir palabras de afecto, de aliento, de
elogio. Se puede ser generosos con el elogio, elogiarlos sinceramente, asi obtendran
una mejor confirmaciéon de su identidad, pero jcuidado! El elogio excesivo puede
resultar en algo negativo como llegar a ser intolerante, artificial y presionar mas en

vez de ser un estimulante. (Judith McKay en Gil Martinez. R 1997: 26)
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CAPITULO 4. EDUCACION Y AUTOESTIMA

4.1 La autoestima y su relacion con la educacion

La palabra educacion proviene del latin educatio, -onis, que es la “accién y efecto
de educar, crianza, ensefianza y doctrina que se da a los nifios y a los jovenes,
instruccion por medio de la accién docente”.53 La palabra educacién va mas alla,
abarcando todas las etapas educativas y continuando a lo largo de la vida, en sus
distintas facetas (Formal, no formal e informal)®4 teniendo como objetivo que el sujeto
aprenda, conozca y cree nuevos saberes, siendo asi que hay diferentes tipos de
educacion® con un propdsito distinto, o como menciona Frobel “La educacion no es
sino la vida o el medio que conduce al hombre, a ser inteligente, racional y consciente,
a ejercitar, desarrollar y manifestar los elementos de vida que posee por si mismo”
(Perello en Pacho, F. y Chiqui, D 2011: 11).

Como se ha mencionado hay distintos tipos de educacién, y cuando se habla de

educar se puede referir a objetivos y contextos distintos:

La palabra educar la tomamos en el sentido social, ético y moral conectado

directamente con la formacion de la voluntad. Cuando unos padres envian a sus hijos

83 Definicion de Educacién. Diccionario de la Real Academia Espafiola http://dle.rae.es/?id=EO5CDdh 20112018
64 La educacién formal es la educacién reglada. Se imparte en centros educativos y presenta tres
caracteristicas: esta regulada, es intencional y estd planificada. ¢ Qué quiere decir esto? La educacién formal esta
regulada por ley, hay una intencién detrds del acto educativo, que es formar profesionalmente a las personas, y
esta planificada porque sigue un orden. La educacidon no formal es un tipo de educacién que es intencional y
organizada, pero que estd fuera del ambito formal, por lo que no existe ley alguna y no esta regulada por la esfera
gubernamental. Puede reconocerse por medio de certificados, pero no tienen valor profesional. La educacion
informal se da sin ninguna intencion, y ocurre a lo largo de la vida. Sucede en el ambito social, por ejemplo,
cuando los padres educan a su hijo en valores. Es la que ha tenido una mayor importancia en términos histéricos.
Corbin, J. A / Los 18 tipos de educacién: clasificacion vy caracteristicas. Psicologia y mente.
https://psicologiaymente.com/desarrollo/tipos-de-educacion

8 Educacion fisica, educacidon emocional, educacién inicial, educacién intelectual, educacién en valores,
educacidn social, educacién especial
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a la escuela o a la Universidad con el fin de que consigan nuevos conocimientos y
unos titulos académicos o que les ensefien idiomas, diremos que estan instruyendo
a sus hijos. Se considera posible ser unos excelentes estudiantes y al mismo tiempo
hallarse mal educados y por el contrario podemos encontrar personas con un bajo
nivel de estudios y con una educacion excelente. Educar a una persona es ensefiarle

a usar bien la Libertad y a ser responsable de sus actos. (Corominas. F 1989: 20)

De lo que menciona Corominas hay que tomar que “Educar a una persona es
ensefarle a usar bien la libertad y a ser responsable de sus actos”; Una persona con
una buena autoestima se asume responsable de lo que hace mal, porque busca estar
bien con el mismo y con los de su alrededor, en la escuela y en la casa se educa, y
“La educacion tiene la mision de permitir a todos sin excepcion hacer fructificar todos
sus talentos y todas sus capacidades de creacidn, lo que implica que cada uno pueda

responsabilizarse de si mismo y realizar su proyecto personal” (Delors. J 1996: 13).

Al trabajar con la autoestima se busca en los alumnos, fortalecer, ensefiar e
inclusive reeducar el concepto que tienen de ellos mismos en relacién con su persona,
como maestros se debe saber que en la casa se educa y en la escuela se van a

aprender conocimientos de matematicas, como leer, como escribir, etc., pero

Sin embargo, la educaciéon va mas alla de la adquisicion de ciertos conocimientos
de diferentes materias, se debe tomar en cuenta la diferencia que hay entre lo que
engloba la palabra instruir y/o adiestrar, en donde intervienen otros agentes como la

familia, el entorno social o en algunos casos el grupo de amigos etc.,

A continuacion, se muestra una tabla en donde la educacién estaria en el punto
namero tres, especificando que educar va de la mano con la voluntad el querer ser,

los valores y la libertad.
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Tabla 8

_ Tendencia _ _
Nivel Persona Formar Ejemplos de acciones
natural
, _ Satisfacer | Practicar: Un deporte, andar, patinar,
1 Materia Adiestrar _ o _
los sentidos | nadar, ejercicios fisicos
Aprender: Idiomas, mateméticas,
_ , _ Buscar la S y
2 Inteligencia | Instruir historia, literatura, computacion etc.
verdad o
Conocimientos
Voluntad Querer ser: Estudioso, ordenado,
Hacer el _ .
3 Educar _ sincero, obediente, generoso,
. bien
(Libertad) responsable, etc. Ayudar a los demas

Corominas. F (1989) Educar hoy/ México: Editora de revistas, S. A de C.V. Pagina, 22.

El docente tiene que educar a sus alumnos de tal manera que estos aprendan a
trabajar y desarrollar su autoestima, uno de los objetivos de la educacion de acuerdo
con Tyler. W, son “los cambios de conducta que el establecimiento de ensefanza
intenta obtener en los alumnos” (1973: 11), es decir que al educar a un sujeto se busca
modificar las formas en las cuales se manejara en un futuro, “educar es concebir al
nifio hacia la edad adulta teniendo presente que habra de ser adulto mafiana, y no
ayer en un mundo tradicional” (Gilbert. R 1989: 96), entendiendo que a las nuevas
generaciones hay que educarlas pensando en el futuro, darle las herramientas

necesarias para su progreso en los diferentes &mbitos.

La armonia entre la ensefianza y vida se esta imponiendo, se intenta retomar el
ambiente de la escuela de modo que no se viva en ella sélo en funcion del
rendimiento académico cuando se esta pidiendo a los alumnos algo més valioso: la
autoestimacion. (ABC, Seccion de educacion en Melcon Alvarez, A. y Melcon, A. A
1991: 491).
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Dentro de la labor de la educacion se busca que las personas cambien su forma de
pensar, actuar y de ver el mundo, al trabajar el tema de la autoestima, y como se busca
educar la autoestima o reeducar, es entonces donde, efectivamente si el alumno tiene
padres que tienen una autoestima baja, este patron no debe repetirse, sino todo lo
contrario, que estos busquen y trabajen en su propia forma de ser, que sean

conscientes de lo que son capaces de hacer y lograr.

Los jévenes ya no tendran que llegar a ser, como sus padres. Tendran que
descubrir y juzgar en un mundo nuevo para construir, viviéndolo, uno mejor. La
educacién ya no consiste solamente en ensefar lo que otros han hecho, sino que
debe ensefiar lo que los deméas no han hecho todavia. (Centro de Prospectiva de
Paris en Gilbert. R 1989: 96).

Se debe educar a los alumnos, para que estos aprendan a autoestimarse, pero para
esto se debe mostrarle al alumno la importancia que tiene que ellos mismos se

acepten, se conozcan, y Cuan importante es que se quieran.

4.1.1 Aprendizaje, rendimiento escolar y autoestima

El aprendizaje de acuerdo con el Diccionario de la Real academia®® se refiere a
“Accion y efecto de aprender algun arte, oficio u otra cosa” o “Adquisicién por la
practica de una conducta duradera”, el alumno al encontrarse dentro de la institucidn
educativa, se ha mencionado acerca de lo que se quiere lograr en el alumno es que
este aprenda y cada dia adquiera los conocimientos necesarios para que no se le
dificulten los siguientes niveles. Algo que se menciona en los centros educativos son

los aprendizajes esperados, los cuales deben adquirirse en las diferentes materias.

%6 Definicion de Aprendizaje. Diccionario Real Academia Espafiola https://dle.rae.es/?id=3lacRHm
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Es por ello que se ha considerado que el docente, no deberia concentrarse solo en
los aprendizajes esperados y darle lugar al reforzamiento los valores, para que tomen
conciencia de sus acciones y hacerle ver que la manera en como se manejan en el dia

a dia repercutira en su futuro, se deben implementar aprendizajes para la vida.

Dentro del aula de clases nos podemos encontrar con alumnos que tienen un bajo
rendimiento escolar, lo que hace que dificilmente aprendan y se concentren en sus
estudios, sin embargo, también nos podemos encontrar con alumnos que no se

esfuerzan por aprender o no le toman interés a la escuela como se deberia.

El Rendimiento Académico, definido por la enciclopedia de pedagogia y
Psicologia de la siguiente manera, del latin Reddere (Restituir, pagar) el rendimiento
es una relacioén entre lo obtenido y el esfuerzo empleado para obtenerlo. También el
rendimiento escolar es un indicador de aprendizaje alcanzado por el alumno dentro
del aula, que constituye el objetivo central de la educacion. (Reyes, 2003:35 en
Garcia Flores, L. C., 2005:41)

La forma en como se ve el alumno asi mismo, afectara mas adelante su desempefio
en el aula y a la vez con sus comparieros, en ocasiones las malas notas provocan en
el alumno cierto desaliento, pero hay casos en la que los padres, maestros e iguales
en conjunto, tienden a hacerle comentarios negativos al alumno acerca de sus bajas
calificaciones, logrando en ocasiones que estos, formen un autoconcepto nocivo en el

alumno.

Hay padres que son muy exigentes con sus hijos y en ocasiones no miden lo que
dicen como: eres un tonto, un indtil, no sirves para nada o cosas similares; y estas
palabras sin darse estan dejando estragos en la percepcion que tiene su hijo del
mismo, a tal grado que los errores que pueda llegar a cometer, este recordara las
palabras de los padres, diciéndose a €l mismo que es un tonto, etc., sin serlo

necesariamente.
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La diferencia puede darse “Cuando los nifios poseen una autoestima positiva, o la
recuperan gracias a una acertada intervencion pedagodgica, se observa un buen
rendimiento en sus estudios” (Alcantara, J. A 2004: 10); para tener una acertada
participacion es necesario tomar a consideracion las cualidades y los valores con los
gue cuenta cada alumno para trabajar sobre ello, esto puede generar que el alumno
vaya cambiando su comportamiento y conducta, se debe aprender a resaltar los

logros.

Si un estudiante se siente confiado en una situacién de aprendizaje, estard mas
abierto y con mejor disposicion para aceptar los cambios, y a la vez estimulado para
entrar en el aprendizaje de todo corazdn. Pero si un estudiante posee baja
Autoestima, se siente temeroso, o percibe pocas posibilidades de éxito, él o ella
tratardn de evitar cambios; encontrar4 una via de escape de la clase o asignar a
alguien mas para que le haga las tareas, o hacer sé6lo un minimo esfuerzo. (Zufiga,
2000:77 en Garcia Flores, L. C., 2005:48)

4.2 El papel del docente en la autoestima de los alumnos

Se ha sefialado que tanto familiares, como profesores tienen un papel muy
importante, puesto que las acciones de estos son cruciales en el desempefio y

comportamiento del alumno.

Todo educador debe estar comprometido a considerar la autoestima como uno de
los aspectos mas importantes a desarrollar en la personalidad del educando. Se
deben reforzar en el alumno los pensamientos positivos sobre si mismo o sobre las
tareas a realizar. (Melcon Alvarez, A. y Melcon, A. A 1991: 492)

El maestro debe tener conocimiento de cuéales son los beneficios de educar y

fortalecer la autoestima de manera adecuada dentro del marco escolar:
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Tabla 9

Resultados de una buena autoestima

e Favorece el aprendizaje: sentirse bien consigo mismo va a permitir que el alumno esté
mas abierto a aprender, se generan energias para la atencion y concentracion.

e Ayuda a superar las dificultades personales: Cuando una persona tiene una autoestima
alta, es capaz de afrontar los fracasos y a sobreponerse ante las nuevas dificultades.

e Fundamenta la responsabilidad: el que tiene confianza en si mismo, se vuelve una
persona constante y responsable.

e Desarrolla la creatividad: una persona creativa surge desde la confianza que tiene, cree
en su originalidad y confia en sus capacidades.

e Estimula la autonomia personal: ayuda a ser autbnomo, seguro de si, a sentirse a gusto
con consigo mismo y a encontrar su propia identidad.

e Posibilita una relacién social saludable: el respeto y aprecio por uno mismo es
sumamente importante para una relacion adecuada con el resto de las personas.

e Garantiza la proyeccion futura de la persona: estd impulsando su desarrollo integral y

permanente.

Gil Martinez. R (1997). Manual para tutorias y departamentos de orientacion/ Madrid: Editorial Escuela

espafiola. Pag. 11.

Por lo anterior se puede intuir que los beneficios de poseer una buena autoestima son
varios, el trabajo del maestro es propiciar las herramientas necesarias para que los
alumnos tengan mayor posibilidad de aprender y llevar lo que aprenden a la realidad.

El maestro debe ensefiar. Es preciso que lo haga. S6lo que ensefiar no es
transmitir conocimiento. Para que el acto de ensefiar se constituya como tal es
preciso que el acto de aprender sea precedido por, o el objeto cognoscible, con el
gue el educando también se hace productor del conocimiento que le fue ensefiado.
(Freire. P 1994: 143)

El profesor debe dejarle claro a los alumnos, en primer lugar, cudl es la importancia

de tener una buena autoestima, posteriormente a través de diferentes actividades
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fomentarla en el alumno, logrando que el alumno sea conductor de su propia
autoestima, la cual toma un papel sumamente importante a lo largo de las diferentes

etapas de la vida.

4.2.1 La actitud del maestro hace mucho

La actitud que tenga el docente frente a grupo incidird favorablemente en el
desarrollo de la autoestima de sus alumnos. “El alumno puede aceptar sus limites,
gracias al maestro el cual debe de, ser capaz de tener una amistosa presién hacia el

alumno, estimulando a un cambio” (C. André 2007: 88).

Se debe crear un ambiente tranquilo para los alumnos, en donde se pueda fomentar
la relacién activa, la cooperacion en el aula; inspirar confianza; que no se provoque
temor, ni vergienza, que el alumno tenga protagonismo sintiéndose libres de
expresarse sin temor al qué diran, de tal manera que el alumno pueda evolucionar mas

facilmente, y ser capaz de reconocerse a €l mismo tal y como es.

El maestro debe de poner atencion a cada uno de sus alumnos, estar al tanto de su
comportamiento, o0 como lo menciona Freire: “La joven maestra debe estar atenta a
todo, a los méas inocentes movimientos de los alumnos, a la inquietud de sus cuerpos,
a la mirada sorprendida, a la reaccion mas agresiva o mas timida este o aquel alumno
o alumna” (Freire. P 1994: 89). Los maestros, profesores y tutores ejercen una
influencia determinante en el alumno ya sea para bien o para mal, se puede llegar a

ser un mal ejemplo o un modelo a seguir.

A continuacion, se daran a conocer algunas de las actitudes o conductas que debe
tener el maestro, las cuales son adecuadas para fomentar la autoestima y el

autoconcepto de los alumnos:
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Tabla 10

Alcantara, J. A 2004

Autoconcepto

P. Saura 2007

Autoestima

La intervencion de los profesores en la
formacion del autoconcepto del alumno

deberian obedecer a las siguientes pautas:

e Desterrar de nuestras expresiones
toda representacion peyorativa de la
imagen del alumno que nos escucha.
No se le debe descalificar globalmente
en toda su personalidad y, mucho
menos, en publico.

e Poseer una imagen clara de sus
valores y cualidades. No podemos
transmitir juicios que no hayamos
elaborado anteriormente mediante
una atenta observacion, consultas y
reflexiones que iremos anotando en
nuestro cuaderno personal de
observaciones sobre el alumno.

e Estar animados por el secreto deseo y

los

la entrafiable ilusion de que

alumnos lleguen a interiorizar de

forma consciente una autopercepciéon

claramente positiva. S6lo desde esta

conviccibn seremos capaces de
despertar en ellos una actitud tan
decisiva.

e Aprovechar cualquier  conducta

buena, incluso la mas pequefia, para

hacérsela notar al interesado. Sera a

Conocer y aceptar al alumno tal como es
y tratarle como ser Unico, importante,
digno de atencién, con respeto
incondicional.

Llamarle por su nombre.

Elogiarle de forma realista, sin adulacion,
y poner de manifiesto ante los
comparieros sus actitudes positivas.
Evitar comparaciones innecesarias.
Insistir mas en las metas positivas a
conseguir que en los defectos o fallos a
corregir.
Ayudarle a encontrar satisfaccion
consigo mismo y a elogiase interiormente
y ante los demas cuando proceda.
Ofrecer, junto a las criticas, alternativas y
valoracién positiva.

Ser paciente, tolerante y respetuoso con
todos los alumnos.

Crear un ambiente de confianza y
tranquilidad, exento de agresividad y
hostilidad.

No utilizar como recurso el miedo que
fomenta siempre, en mayor o menor
grado, la inseguridad.

No ridiculizar jamés al alumno, pues ello
conduce a la timidez y a suscitar

sentimientos de inferioridad.
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partir de hechos reales observados,
que podremos mostrarle su valiosa
condicion. Es decir, le hablaremos,
para sefalarle lo que ha hecho
correctamente. Lo conduciremos al
encuentro con su propio yo real,
hasta momento

quizas ese

desconocido. Probablemente,

nuestros alumnos estuvieran
deseosos de encontrar por fin a
alguien que les hablara asi, que los
convocara a la alegria de su dignidad
humana. Los profesores somos, cada
dia, testigos de esos momentos

fecundos.

Estimular, comprender, impulsar, animar
y motivar, en la medida de lo posible.
Valorar todo lo positivo del alumno,
mostrandole confianza y apoyo cuando
lo requiera.

Mostrarle solidaridad y empatia, y no
compasion o lastima.

Ayudar a los alumnos para que se
planteen objetivos realistas y razonables.
Evaluar de forma realista, positiva y
flexible, ayudandoles a que ellos mismos
se autoevalten de la misma forma.

Ser acogedor y dialogante.

Intentar que los alumnos estén, al
menos, moderadamente satisfechos
consigo  mismos, reconozcan  Sus

cualidades y su buen trabajo, asi como lo
de los demas.

Despertar una orientacion hacia la
accion.
Saber conjugar armoénicamente

compresion y firmeza, paciencia y
exigencia.

Ser coherente en el hablar y en el actuar
(Al inspirar una buena autoestima en los
alumnos es necesario que la posea el

profesor).

Alcantara, J. A (2004) Educar la autoestima. Métodos y técnicas. Barcelona, Espafia: CEAC. Pag. 23
/I P. Saura en Gil Martinez. R (1997) Manual para tutorias y departamentos de orientacion/ Madrid:

Editorial Escuela espafiola. P4g. 29
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Otras formas en las que puede actuar el maestro son:

Saludar con entusiasmo a los alumnos cuando se inicia la clase, otorgar un tiempo

inicial para compartir ideas, eventos o experiencias de la jornada escolar, uno como

maestro debe tomarse cierto tiempo para contarles a los alumnos algo importante

gue nos haya pasado. (Rodriguez, M. M 2012: 40)

Acosta, P. R., y Hernandez, J. A. dan varios consejos y procedimientos de

ensefianza para fortalecer y desarrollar la autoestima en los adolescentes desde la

escuela, estos son:
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Respetar el trabajo y el esfuerzo que realizan los alumnos.
Estimularlos a emprender acciones y reconocerle sus éxitos.
Estimularlos y ayudarlos a la realizacion de ejercicios fisicos.
Crearles ambientes de tranquilidad, seguridad y confianza.
Ayudarlos a solucionar problemas de aprendizaje y educacion.
Inculcarles la idea de que si pueden y son capaces.

Evaluarles el proceso de aprendizaje tanto como los resultados.
Enfatizar en sus actitudes tanto como en los conocimientos.

Ensefarles a sentarse relajadamente y respirar profundamente.

. Ensefarles a desarrollar habilidades para relacionarse con los demas.

. Ensefarlos con el ejemplo personal a amarse a si mismos, a la familia, a los

amigos, a la patria, a la naturaleza, y a la sociedad. (Acosta, P. R., y Hernandez,
J. A. 2004: 10 -11)

Al plantearnos, qué es lo que puede lograr el docente a través de sus actitudes, nos

damos cuenta que no es tan sencillo como parece, porque no es facil estar frente a un

grupo de personas que piensan, sienten y que viven de diferente manera, el entorno

que tiene cada sujeto no es igual, las familias son distintas, pero entre todo algo es

cierto el maestro a través de sus actitudes es capaz de crear un ambiente de trabajo

positivo y promover la confianza.
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La actitud de un maestro puede lograr mucho en la vida de los alumnos,®’ pues para
estos:

La escuela representa una segunda oportunidad, la oportunidad de conseguir un
mejor sentido de si mismos y una comprension de la vida mejor de la que pudieron
tener en su hogar. Un maestro que proyecta confianza en la competencia y bondad
de un niflo puede ser un poderoso antidoto a una familia en la que falta esta
confianza. (Branden, N. 1995: 223)

El docente busca sus propias técnicas y formas de llevar a cabo sus clases, para
lograr transmitir conocimientos a sus alumnos, si una actividad no es funcional se
busca se adecua a manera que funcione, pues se sabe que lo que es aplicable en un

grupo no funciona de la misma manera en otro.

Educar es una ciencia y un arte; un arte porque no hay reglas fijas, y cada caso
es diferente, cada circunstancia Unica ya que las personas somos irrepetibles. Pero
a su vez es una ciencia y como tal es necesario conocerla, estudiarla y dedicarle

horas de trabajo, nadie nace sabiendo. (Corominas. F 1989: 17)

Dentro de la pedagogia se deben buscar estrategias de intervencion educativa
dentro y fuera del marco escolar, que ayuden a orientar el trabajo con los alumnos;

pero eso si, estas deben estar apegadas a la realidad.

En las situaciones educativas los profesores pueden lograr el desarrollo de un
autoconcepto positivo en sus alumnos, cuando sus conductas, actitudes y métodos
sean adecuados y practicados en el guehacer cotidiano, formando parte de un estilo
personal de trabajo. (Machargo Salvador, J. 1991 en Aguilar Ramos, M. C. 2001: 61)

Al trabajar la autoestima con joévenes, hay tres puntos que el docente debe conocer

acerca de lo que le pasa al alumno:

67 Fue mi maestra de cuarto de primaria quien me dio a conocer que existia un tipo de humanidad distinto al de
mi familia; me ofrecidé una vision en la que podia inspirarme (Branden, N. 1995: 223).
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1) Pertenecia: Se escribe que todos, especialmente los adolescentes, tenemos la
necesidad de pertenecer, esto es, formar parte, ser considerados, ser bien
tratados, ser tenidos en cuenta, caer bien.

2) Competencia: Este sentimiento es sumamente importante para la autoestima, el
gue el alumno llegue a experimentar que puede hacer bien algunas cosas, que
puede destacar en algo es el mejor camino para abordar otros aprendizajes y
concentrar esfuerzos en lo que no sabe bien.

3) Valia personal: en este punto la valia personal es sentirse valioso puede ser capaz
de auto-percibirse en lo profundo como persona buena, aunque su conducta no
sea siempre irreprochable. (Rosethal y Jacobson en Gil Martinez. R. 1997: 27).

Tomando en cuenta lo anterior entendemos que todo educador que pretenda
fortalecer y desarrollar la autoestima de sus alumnos debe de promover una relacion
positiva dentro del grupo, como se ha mencionado anteriormente, se debe lograr como
resultado un clima de participacion y colaboracion en el aula, lo que permitira que el
alumno sea capaz de auto descubrir qué es lo que tiene en comun con sus analogos
y la adquisicién de saberes, “Un aula en la que se desea y espera que cada uno de lo
mejor de si mismo, sera una clase donde se desarrollara tanto el aprendizaje como la
autoestima” (Branden, N. 1995: 233).

El maestro debe expresar a los alumnos lo que espera de ellos, y hacerles entender
gue cada uno es diferente a su modo, y que cada uno aprende a cierto ritmo y de

distintas maneras.

Si un maestro sabe cémo transmitir <<Yo estoy absolutamente convencido de que
puede dominar esta materia y espero que me ayudes a ofrecerte toda la ayuda que
necesitas>>, el alumno se siente apoyado, protegido e inspirado. (Branden, N. 1995:
232)

Asi como hay actitudes que pueden proporcionar un clima de armonia, por otro lado,
hay actitudes negativas, que, en vez de promover una buena relacion en el grupo, la

deteriora. Quienes estan frente a grupos deben tener en mente cOmo actiuan los
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maestros que carecen de autoestima o de preparacion, o ambas, de acuerdo con N.

Branden, los maestros son aquellos que:

. No inspiran si no que humillan.

. No hablan lenguaje de cortesia y el respeto sino del ridiculo y el sarcasmo.

. Con sus comparaciones envidiosas halagan a un estudiante a expensas de otro.
. Con su impaciencia no disfrazada profundiza el terror del nifilo a cometer errores.
. No tienen otra nocion de la disciplina que las amenazas y el dolor.

. No motivan ofreciendo valores sino provocando miedo.

. No creen en las posibilidades del alumno; solo creen en sus limitaciones.

. No alumbran un fuego en la mente, sino que lo sofocan.
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. Tienden a ser mas punitivos, impacientes y autoritarios.

. Tienden a centrarse en las debilidades de los alumnos en vez de sus dotes.
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. Inspiran temor y una actitud defensiva.
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. Tienden a utilizar su propia aprobacion y desaprobacion para manipular a los

estudiantes a la obediencia y conformidad. (1995: 223; 230)

4.3 Pilares a tomar en cuenta para el trabajo de la autoestima

En algin momento llegamos a escuchar, que la escuela se esta preparando a los
futuros trabajadores, quisiéramos decir que no es asi, pero la realidad es otra; puesto
qgue al término de los estudios llega el momento en que todos nos insertamos en el
ambito laboral. E inclusive los programas escolares estaban estructurados, de cierta
manera para fabricar a un buen ciudadano dispuesto a obedecer a alguien mas; “Lo
gue el puesto de trabajo necesita antes o después se convierte en el programa de las

escuelas" (N. Branden 1995: 228), creando las mentes de los futuros trabajadores.
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El fin de los programas escolares es que el alumno adquiera conocimientos de las
diversas materias, llegando a centrar su atencién, al grado de darle mas peso a los

aprendizajes esperados, que al desempefio actitudinal del alumno.

Si la verdadera meta de la educacion es ofrecer a los estudiantes un fundamento
bésico para operar con eficacia en el mundo moderno, no hay nada mas importante
gue incorporar cursos sobre el arte del pensamiento critico en todo curriculo escolar.
Y si la autoestima significa confianza en nuestra capacidad de afrontar los retos de
la vida. (Branden, N. 1995: 229)

Los docentes deben cambiar de panorama, y entender que su trabajo es con
o personas las cuales, si, necesitan
AUTOESTIMA - adquirir ciertos conocimientos, para
A——-—A - ~ - - el futuro, pero de igual manera se
debe trabajar con ellos en su
persona y promover una buena

relacion con sus iguales, es decir, no
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Autoaceptacion
Autorresponsables
Autoafirmacion
Autoproposito
Autointegridad

se debe ensefarles solamente a ser

buenos para la escuela, si no también, a ser buenos para la vida.

Como se ha mencionado la autoestima debe trabajarse dentro de las aulas y se

realice una modificaciéon en los programas escolares.%®

El fomento de la autoestima debe integrarse en los programas escolares al menos
por dos razones. La primera es apoyar a los jovenes a perseverar en sus estudios, a
apartarse de las drogas, evitar el embarazo, abstenerse del vandalismo y a conseguir
la educacion que necesitan. La segunda es ayudarles a prepararse psicolégicamente
para un mundo en el que la mente es el principal activo capital de todos. (Branden,
N. 1995: 229)

%8 No debe ser necesariamente una materia como tal, pueden ser actividades antes o para finalizar las clases. *De
igual manera pueden incluirse mas actividades enfocadas al area socioemocional y la educacion en valores.
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De estas dos razones la que nos atafie es que los jévenes perseveren en sus
estudios, que consigan la educacidén que necesitan y que se preparen mentalmente
para un mejor desempeiio dentro y fuera del aula. Dentro de la propuesta se va a
trabajar con: “Los seis pilares de la autoestima”, escritos por Nathaniel Branden,®° los
cuales consideramos de suma importancia dentro de nuestro trabajo. A continuacion,

se hara mencion a que hace alusion cada pilar:

> PRIMER PILAR “Vivir conscientemente”

En si la palabra consciente proviene del latin consciens, -entis “saber
perfectamente”, y hace referencia a la persona, que “Tiene conocimiento de algo o se

da cuenta de ello, especialmente de los propios actos y sus consecuencias”.’®

Se debe tener conciencia acerca de las decisiones que se toman en el dia a dia,
teniendo a consideracién que “Mediante las miles de elecciones que realizamos entre
pensar y no pensar, ser responsables ante la realidad o sustraernos a ella,

establecemos un sentido del tipo de persona que somos” (Branden, N. 1995: 88).

Al tener consciencia, se es capaz de reflexionar, analizar, y aprender a juzgar los
acontecimientos, viendo las causas y las posibles consecuencias. Tomando

decisiones de manera libre, y aceptar lo que estas generen.

Vivir de manera consciente significa intentar ser consciente de todo lo que tiene
gue ver con nuestras acciones, propoésitos, valores y metas —al maximo de nuestras
capacidades, sean cuales sean estas—y comportarnos de acuerdo con lo que vemos

y conocemos. (Branden, N. 1995: 89)

89 Psicélogo, psicoterapeuta, escritor y académico, autor de varios libros acerca de la autoestima desde el afio de
1969.
70 Definicidon de consciente. Real Academia Espafiola http://dle.rae.es/?id=ANybMv4
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» SEGUNDO PILAR “Aceptarse a si mismo”

Hace referencia a aceptar lo que uno piensa, siente y quiere hacer. Un ejemplo de
ello es si queremos superar algo que es negativo, lo que se debe hacer es aceptar el
problema, para poder afrontarlo. “Mientras que la autoestima es algo que
experimentamos, la aceptacion de si mismo es algo que hacemos” (Branden, N. 1995:
111).

La aceptacion de si mismo, tiene tres niveles de significacion:

1. La aceptacion de si mismo se refiere a una orientacion de la valoracién de mi
mismo y del compromiso contigo mismo resultante del hecho de que estoy vivo y
SOy consciente.

2. La disposicién a experimentar y aceptar nuestros sentimientos no implica que las
emociones tengan que decir la Ultima palabra sobre lo que hacemos.

3. La aceptacion de si mismo conlleva la idea de compasion, de ser amigo de si
mismo. La autoestima es imposible sin aceptacién de si mismo. (Branden, N.
1995: 111)

Cuando experimentamos y aceptamos plenamente los sentimientos negativos,
somos capaces de prescindir de ellos; al expresarlos ya no seran el centro de nuestra
atencién. La aceptacion de si mismo es la condicion previa del cambio y el crecimiento,
al aceptar que es mi error, soy libre de aprender de él y hacer mejor las cosas en el

futuro, no puedo aprender de un error si no acepto lo he cometido.

» TERCER PILAR “Asumir la responsabilidad de uno mismo”

“Practicar la responsabilidad personal consiste en pensar por uno mismo” (Branden,
N. 1995: 132). Lo que se quiere dar a entender es que cada uno debe asumir la
responsabilidad por sus actos y por el logro de sus metas, siendo algo que le compete

a cada quien, de manera individual.
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Cada sujeto es responsable de: sus deseos, sus elecciones y acciones, la
conducta que tiene con las personas de su alrededor’, su felicidad, los valores con
los cuales vive, elevar su autoestima.... La responsabilidad de uno mismo es esencial
para la autoestima, y es también un reflejo o manifestacion de la autoestima.
(Branden, N. 1995: 125)

> CUARTO PILAR “Autoafirmacion”

La autoafirmacion se define como la “Seguridad en si mismo, defensa de la propia
identidad”.”? Tener autoafirmaciéon es tener respeto por nuestros deseos vy

necesidades, buscando la manera de expresarlos.

La autoafirmacion significa respetar mis deseos, necesidades y valores y buscar
su forma de expresion adecuada a la realidad. Es la disposicion a valerme por mi
mismo, a ser quien soy abiertamente, a tratarme con respeto en todas las relaciones

humanas; no se debe falsear mi persona para agradar. (Branden, N. 1995: 138)

En ocasiones la autoafirmacion se presenta en nuestro dia a dia, ya sea
expresando una idea o haciendo un cumplido; en ocasiones también en un silencio
gue da a entender nuestro desacuerdo, o0 negandonos a sonreir ante un chiste soso.
“Ejercer la autoafirmacion es vivir de forma auténtica, hablar y actuar desde mis

convicciones y sentimientos mas intimos una forma de vida” (Branden, N. 1995: 139).

Tener autoafirmacion es tratarnos con dignidad en nuestras relaciones con los
demas. Ser auténticos y defender nuestras convicciones, valores y sentimientos. Es

comunicarnos asertivamente con nosotros mismos y con los que nos rodean.

Cuando aprendemos a estar en una relacion intima sin abandonar nuestro sentido

de la identidad, cuando aprendemos a ser amables sin sacrificarnos a nosotros

71 Compafieros de trabajo, socios, clientes, cényuge, hijos, amigos.
72 Definicidn de autoafirmacién. Real Academia Espafiola http://dle.rae.es/?id=4Qxv1L0
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mismos, cuando aprendemos a cooperar con los demds sin traicionar nuestras
normas y convicciones estamos practicando la autoafirmacion. (Branden, N. 1995:
143)

Lo opuesto a la afirmacion es la entrega a la timidez, cuando todo lo que uno es
permanece oculto, tratando de evitar enfrentamientos con otras personas que se
encuentran alrededor, ya sea que tienen diferentes valores a los que yo tengo, me

comporto de tal manera, solo para tener una buena relacién con alguien.

Cuando no nos expresamos a nosotros mismos, cuando afirmamos nuestro ser,
cuando no defendemos nuestros valores en los contextos en que es adecuado
hacerlo, causamos heridas a nuestro sentido de la identidad personal. No es el

mundo el que nos dafa, lo hacemos nosotros. (Branden, N. 1995: 144).

> QUINTO PILAR “Vivir con propésito”

El significado de propdsito proviene del latin propositum, “Animo o intencién de
hacer o de no hacer algo, o también un objetivo que se pretende conseguir”,”® es por
€s0 que para concretar algo se deben “utilizar nuestras facultades para la consecucion

de las metas que se han elegido”’# (Branden, N. 1995: 150).

Cuando tenemos metas y propdésitos, organizamos y centramos mayor parte de
nuestras energias; dandole significado y estructura a nuestra existencia; sin embargo,
al no tener propdésitos y metas, quedamos a merced de los propios impulsos o de las

acciones incontrolables de los demas.

Vivir con propésito supone las siguientes cuestiones: Asumir la responsabilidad

de la formulacién de nuestras metas y propdésitos de manera consciente; interesarse

73 Definicidon de propdsito. Real Academia Espafiola http://dle.rae.es/?id=U0dvZX1

74 La meta de estudiar, de crear una familia, de ganarnos la vida, de empezar un negocio nuevo, de introducir un
producto nuevo en el mercado, de resolver un problema cientifico, de construir una casa de vacaciones, de
mantener una feliz relacion romantica. (Branden, N. 1995: 150).
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por identificar las acciones necesarias para conseguir nuestras metas; controlar la
conducta para verificar que concuerda con nuestras metas; prestar atencion al
resultado de nuestros actos, para averiguar si conducen a donde queremos llegar.
(Branden, N. 1995: 153)

Uno debe hacerse propdésitos conscientes, haciéndose responsable de sus propias
metas, realizando un plan de accion, teniendo en mente objetivos claros, ser
disciplinados, ser constantes, para no desviarnos de nuestro propoésito a cumplir

(Proyecto de vida).”®

No es que los logros <<prueben>> nuestra valia sino mas bien que el proceso de
su consecucion es el medio por el que corroboramos nuestra eficacia, nuestra
competencia en la vida... La raiz de nuestra autoestima no esta en nuestros logros
sino en aquellas practicas generadas desde el interior que, entre otras cosas, nos

permiten alcanzar aquellos logros. (Branden, N. 1995: 151; 155).

» SEXTO PILAR: “Integridad personal”

La palabra integré(a) proviene del latin Integer, -gra ‘Intacto’, ‘puro’. “Dicho de una
persona: recta, proba, intachable. Que no carece de ninguna de sus partes”.”® Dicho
de esta manera “La integridad consiste en la integracion de ideales, convicciones,
normas, creencias, por una parte, y la conducta, por otra. Cuando nuestra conducta es
congruente con nuestros valores declarados, cuando concuerdan los ideales y la

practica, tenemos integridad” (Branden, N. 1995: 163).

La integridad “significa congruencia, concordancia entre las palabras y el

comportamiento” (Branden, N. 1995: 164), un ejemplo de ello, son los jefes, puesto

75 El proyecto de vida es un plan trazado, un esquema vital que encaja en el orden de prioridades, valores y
expectativas de una persona que como duefia de su destino decide como quiere vivir. Raffino, M. E (2019),
https://concepto.de/proyecto-de-vida/ Consultado el 02 de julio de 2019.

76 Definicidn de integro(a). Real Academia Espafiola http://dle.rae.es/?id=LgNIFID

90


https://concepto.de/proyecto-de-vida/
http://dle.rae.es/?id=LqNIFID

gue son personas que en un principio hablan acerca del respeto que debe de existir
entre los trabajadores, siendo este un pilar importante para el clima donde se labora;
sin embargo, llega el momento en el cual todo eso que dice del respeto se viene abajo,
cuando empiezan las faltas de respeto hacia sus trabajadores, las criticas, y es cuando
hay incongruencia entre lo que se dice y hace, haciendo que el ambiente se vuelva
pesado y los trabajadores vayan perdiendo el respeto hacia su jefe.

Sin embargo, en la mayoria de las organizaciones hay hombres y mujeres en
quienes los demas confian, ¢Por qué?, porque mantienen su palabra, cumplen sus
compromisos, no se limitan a prometer que defienden a su gente si no que lo hacen,
no predican la equidad, sino que la practican, no se limitan a aconsejar honestidad e

integridad si no que la viven.

Cuanto mas vivo de manera consciente, mas confié en mi mente y respeto mi
valia; y si confi6 en mi mente y respeto mi valia, resulta natural vivir de manera
consciente. Cuanto mas vivo con integridad, mas gozo de una buena autoestima; y
si gozo de una buena autoestima, resulta natural vivir con integridad. (Branden, N.
1995: 178)

PILARES DE LA EDUCACION (DELORS)

Dentro de la propuesta, al trabajar con la autoestima, se tomara como referencia los
4 pilares de la educacién, que se encuentran dentro del libro “La educacién encierra
un tesoro”, el cual es un informe de la UNESCQO’’ de la comisién internacional de la
Educacion para el siglo XXI, presidida por Jacques Delors (1996), el cual aun hasta

nuestros dias sigue siendo usado a modo de referencia dentro de la educacion.’®

77 Organizacidn de las Naciones Unidas para la Educacién la Ciencia y la Cultura (United Nations Educational,
Scientific and Cultural Organization).

78 A lo largo de toda la educacidn obligatoria, el curriculo se orienta a la edificacién de los cuatro pilares de la
educacidn. El primero, “aprender a conocer” resulta de la convergencia entre una cultura general amplia y los
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A continuacion, se tomaran algunos conceptos mencionados en el libro “La

educacion encierra un tesoro’:

Tabla 11
CUATRO PILARES DE LA EDUCACION

Aprender a conocer

“Aprender para conocer supone, en primer término, aprender a aprender, ejercitando la
atencion, la memoria y el pensamiento. Desde la infancia, sobre todo en las sociedades
dominadas por la imagen televisiva, el joven debe aprender a concentrar su atencion en las
cosas y las personas” (93).

“Puede considerarse que la ensefianza basica tiene éxito si aporta el impulso y las bases
gue permitiran seguir aprendiendo durante toda la vida, no solo en el empleo sino también

al margen de él” (94).

Aprender a hacer

“Los aprendizajes deben evolucionar y ya no pueden considerarse mera transmisién de
practicas mas o0 menos rutinarias, aunque éstas conserven un valor formativo que no
debemos desestimar” (95).

“En los empleos, esperan de sus trabajadores un conjunto de competencias especificas a
cada persona, que combina la calificacion propiamente dicha, adquirida mediante la
formacion técnica y profesional, el comportamiento social, la aptitud para trabajar en equipo,
la capacidad de iniciativa y la de asumir riesgos” (95).

“Cobra cada vez mas importancia la capacidad de comunicarse y de trabajar con los demas,

de afrontar y solucionar conflictos” (96).

Aprender a vivir juntos, aprender a vivir con los demas

“La idea de ensefiar la no violencia en la escuela es loable, aunque solo sea un instrumento
entre varios para combatir los prejuicios que llevan al enfrentamiento. Es una tarea ardua,

ya que, como es natural, los seres humanos tienden a valorar en exceso sus cualidades y

conocimientos profundos de aprendizajes clave y esta estrechamente vinculado con la capacidad de “aprender a
aprender”, es decir, el desarrollo de conocimientos, habilidades, actitudes y valores a lo largo de la vida. Segundo,
“aprender a ser” implica conocerse a si mismo, ser auténomo, libre y responsable. Por su parte, “aprender a
convivir” consiste en desarrollar capacidades que posibilitan nifias, nifios y jovenes establecer estilos de
convivencia sanos, pacificos, respetuosos y solidarios. “Aprender a hacer” es la articulacion de aprendizajes que
guien procedimientos para la solucidn de problemas de la vida, desde la educacion preescolar hasta la educacién
media superior. Modelo educativo (2018: 70 - 71)
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las del grupo al que pertenecen y a alimentar prejuicios desfavorables hacia los demas”
(98).

“El descubrimiento del otro pasa forzosamente por el conocimiento de uno mismo; por
consiguiente, para desarrollar en el nifio y el adolescente una visién cabal del mundo, la
educacion, tanto si la imparte la familia como si la imparte la comunidad o la escuela,
primero debe hacerle descubrir quién es. Sélo entonces podra realmente ponerse en el
lugar de los demas y comprender sus reacciones. El fomento de esta actitud de empatia en
la escuela sera fecundado para los comportamientos sociales a lo largo de la vida” (99).
“Los maestros al olvidar que son modelos para los jovenes, su actitud puede atentar de
manera permanente contra la capacidad de sus alumnos de aceptar la alteridad y hacer
frente a las inevitables tensiones entre seres humanos, grupos y naciones” (99).

“En los programas de la educacién escolar debe reservar tiempo y ocasiones suficientes
para iniciar desde muy temprano a los jovenes en proyectos cooperativos” (100).
“Ademas, en la practica escolar cotidiana, la participaciéon de los profesores y alumnos en
proyectos comunes puede engendrar el aprendizaje de un método de solucién de conflictos
y ser una referencia para la vida futura de los jovenes, enriqueciendo al mismo tiempo la

relacion entre educadores y educandos” (100).

Aprender a ser

“La educacién debe contribuir al desarrollo global de cada persona: cuerpo y mente,
inteligencia, sensibilidad, sentido estético, responsabilidad individual, espiritualidad” (100).
“Mas que nunca, la funcién esencial de la educacion es conferir a todos los seres humanos
la libertad de pensamiento, de juicio, de sentimientos y de imaginacién que necesitan para
gue sus talentos alcancen la plenitud y seguir siendo artifices, en la medida de lo posible,
de su destino” (101).

“El desarrollo del ser humano, que va del nacimiento al fin de la vida, es un proceso
dialéctico que comienza por el conocimiento de si mismo y se abre después a las relaciones
con los demas. En este sentido, la educacién es ante todo un viaje anterior, cuyas etapas

corresponden a las de la maduracién constante de la personalidad” (102).

Delors. J (1996) La Educacién encierra un tesoro, Informe a la UNESCO de la Comision Internacional
sobre la Educacion para el siglo XXI / México: UNESCO, Correo de la UNESCO.

93



CAPITULO 5. PROPUESTA PEDAGOGICA

“MI APRENDER A SER
CONMIGO Y CON LOS
OTROS”

“Un arbol de raices profundas aguanta un viento fuerte”
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INTRODUCCION

...EL ADOLESCENTE,

vacilante entre la infancia y la juventud, queda suspenso un instante ante la infinita
rigueza del mundo. El adolescente se asombra de ser. Y al pasmo sucede la reflexion:
inclinado sobre el rio de su conciencia se pregunta si ese rostro que aflora lentamente del
fondo, deformado por el agua, es el suyo. La singularidad de ser — pura sensacion en el

nifio — se transforma en problema y pregunta, en conciencia interrogante.

(Octavio Paz, El laberinto de la soledad, 1999:143)

Esta propuesta pedagogica como he descrito en los capitulos anteriores, es
entregar un taller dirigido a los maestros de educacion secundaria, que tengan el
propasito de coadyuvar en el fortalecimiento de la autoestima de sus alumnos y lograr
que estos alcancen mejores niveles de aprovechamiento académico al interior del

salén de clases.

Clemens escribe que: “Un adolescente con alta autoestima, actuara con autonomia,
asumird responsabilidades, afrontara retos, disfrutara de sus logros, tolerara
frustraciones y sera capaz de influir en otros; lo cual sera favorable en su educaciéon”
(Gil Martinez. R 1997: 12).

Un estudiante con una baja autoestima tiende a infravalorar sus cualidades, lo que
repercutird en sus estados de animo, expresion, recursos cognitivos y sera mas

propenso a ser influenciado por su entorno en la busqueda de ser aceptado.

Asimismo, la persona sentird que el medio que lo rodea es corresponsable de sus
fracasos y no los asumira como propios, pretendiendo culpar a los demas de sus

errores y debilidades.
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Por lo anterior se hace pertinente que el alumno se conozca y adopte una actitud
resiliente con miras a sobreponerse de cualquier obsticulo por pequefio que sea,
afianzando su auto-aceptacion, autoconcepto y confianza en sus capacidades
intelectuales. Es importante que el sujeto conozca sus propias limitaciones en
determinadas circunstancias y asumirlas. Aquellos que no pueden aceptarlo se

enfrentaran a pensamientos de frustracion y ansiedad.

Como primer paso el alumno debe aprender a aceptarse tal y como es, sin pretender
cambiarse, sentir respeto por el mismo y, valorarse como una persona genuina.
William James, el padre del concepto de autoestima describe en 1892: “Extrafiamente
nos sentimos el corazon extremadamente ligero cuando aceptamos de buena fe
nuestra incompetencia en un ambito particular” o cuando escribe “Que dulce es el dia
que renunciamos a ser jévenes o delgados”, él podia reconocer lo bueno que es

renunciar a las luchas e impulsos, contra el combate con uno mismo.

Al hablar de “aprender a ser” dentro de esta propuesta pedagdgica nos referimos al
valor que tenemos como personas Yy la necesidad que tenemos de convivir con
nuestros semejantes como principal caracteristica humana de socializacién, que de
igual manera forma parte esencial del proceso de ensefianza aprendizaje al interior de
las aulas. “La escuela es un lugar de aprendizaje para la convivencia y un lugar donde

se convive”.

Es por esto, que la propuesta esta orientada a mejorar y trabajar en la autoestima
refiriéndonos al “ser” particularmente de la persona y “con los otros” del contexto que
lo rodea, porque nacemos en una sociedad que ya esta predefinida y es quehacer
fundamental de la escuela dotar al alumno de aprendizajes que permitan al sujeto

ordenar su entorno y darle un sentido coherente.
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CONTEXTO CURRICULAR O INSTITUCIONAL

Al revisar el plan de estudios de educacion (2011), nos encontramos con un
apartado que tiene como titulo “Poner énfasis en el desarrollo de competencias, el
logro de los estandares curriculares y los aprendizajes esperados”. Donde se describe
que la educacion basica quiere favorecer el desarrollo de las competencias,’® el logro

de los estandares curriculares y los aprendizajes esperados.

Si bien los aprendizajes esperados graduan progresivamente los conocimientos,
las habilidades, las actitudes y los valores que los alumnos deben alcanzar para
acceder a conocimientos cada vez mas complejos... Una competencia es la
capacidad de responder a diferentes situaciones, e implica un saber hacer
(habilidades) con saber (conocimiento), asi como la valoracion de las consecuencias
de ese hacer (Valores y actitudes) ... Los estandares curriculares son descriptores
de logro y definen aquello que los alumnos deberan mostrar al concluir su periodo

escolar. (SEP, Plan y Programa de estudios 2011, Pag. 29)

En referencia al concepto de “competencias”, me remonto a los cuatro pilares de la
educacion propuestos por la UNESCO, que son: aprender a hacer, aprender a
aprender, aprender a convivir y aprender a ser, de los cuales consideramos que se ha

dado mayor importancia los tres primeros relegando al “aprender a ser”.

Dentro del plan de estudios algunos contenidos estan orientados a que el alumno
aprenda a convivir en el aula, incluyendo también al profesor, algunos otros hacen
alusioén a la identidad, respeto, educacion para la paz, proyecto de vida, sin embargo,

continua la dinamica de no dar protagonismo al “aprender a ser”.

® Competencias para el aprendizaje permanente (habilidad lectora, integrarse a la lectura escrita, comunicarse
en mas de una lengua y aprender a aprender)... para el manejo de la informacion (Aprender a buscar, identificar,
evaluar, seleccionar, organizar y sistematizar informacion)... para el manejo de las situaciones (tomar decisiones
y asumir consecuencias; manejar el fracaso, la frustracién y la desilusidn, desarrollar proyectos de vida)... para la
convivencia (relacionarse armdnicamente con otros y la naturaleza, trabajar de manera colaborativa; tomar
acuerdos, crecer con los demas, reconocer y valorar la diversidad social)... para la vida en sociedad (decidir y
actuar con juicio critico frente a los valores y las normas sociales). (SEP, Plan y Programa de estudios 2011: 38).
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Al interior del aula, existen aprendizajes esperados que fungen como
direccionamiento de las acciones emprendidas por el docente, el cual busca que la
mayoria de los estudiantes las adquieran; con el propdsito de que se noten los

resultados de aprendizaje que posteriormente seran evaluados en el aula.®

En contraste con el plan 2011 el modelo educativo 2017, plantea una innovacion
incorporando temas referentes al desarrollo de habilidades socioemocionales, que es:
“‘Reconocimiento del papel central de las habilidades socioemocionales en el
aprendizaje de nifias, nifios y jévenes, asi como de la capacidad de las personas para
relacionarse y desarrollarse como seres sanos, creativos y productivos” (SEP, Modelo
educativo 2017: 54).

Pero ¢ Qué son las habilidades socioemocionales?, “Son herramientas que permiten
a las personas entender y regular sus emociones, sentir y mostrar empatia por los
demas, establecer y desarrollar relaciones positivas, tomar decisiones responsables,
y definir y alcanzar metas personales”.®! Y esto es lo que se plantea en el nuevo
modelo educativo considerando como primordial “Fortalecer las habilidades
socioemocionales que les permitan a los estudiantes ser felices, tener determinacion,
ser perseverantes y resilientes, es decir, que puedan lidiar y adaptarse a nuevas

situaciones y ser creativos” (SEP, Modelo educativo 2017: 63).

Es por esto que se considera que hace falta que los alumnos aprendan a conocerse
a si mismos y a sus comparieros. Que puedan responder con facilidad: ¢Quién soy?,
¢, Quiénes son las personas que estan a su alrededor?, ¢, Qué objetivos tienen a futuro?,
en general que aprendan a aceptarse, quererse y tengan un buen concepto de ellos
mismos. Se ha tomado como eje dos de los cuatros pilares de la educacion, “aprender

a ser” y “aprender a convivir’,

80 poner énfasis en el desarrollo de competencias, el logro de los estandares curriculares y los aprendizajes
esperados; http://comisioniberoamericana.org/gallery/planestudios11.pdf
81 Construye T http://www.construye-t.org.mx/habilidades
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El concepto “aprender a ser”, en el libro La Educacién Encierra un Tesoro, se

escribe que:

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

deben hacer en las diferentes circunstancias de la vida. (Delors. J 1996: 101)

Se necesita elaborar un plan de trabajo diferente que abarque el “aprender a ser’ y,
el “aprender a convivir’, conceptos que en conjunto con los seis pilares de la
autoestima planteados por Nathaniel Branden, den como resultado un material
encaminado a los docentes con el objetivo de que los alumnos fortalezcan su

autoestima.

Este desarrollo del ser humano, que va del nacimiento al fin de la vida, es un
proceso dialéctico que comienza por el conocimiento de si mismo y se abre después
a las relaciones con los demas. En este sentido, la educacién es ante todo un viaje
interior cuyas etapas corresponden a las de la maduracion, constante de la
personalidad. (Delors. J 1996: 102)

La educacion pues, debe ser concebida como un proceso multidireccional entre el
maestro y el alumno, en donde se entiende que ambos estan en constante adquisicion
de conocimientos y experiencias; generando asi, mejores espacios de ensefianza
aprendizaje y un clima de confianza en donde el alumno se sienta con la libertad de

expresarse y transmitir aquellas cosas que le resulten importantes.
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LOS SUJETOS DESTINATARIOS Y SU CONTEXTO
SOCIOEDUCATIVO

Esc. Secundaria oficial No. 0766 “José Marti” (Datos generales)

Ubicacion:

La Escuela Secundaria Oficial. No. 0766 “José Marti” con CCT 15EES1560H, turno
vespertino, pertenece a la Zona Escolar S092 y a la Region 09 Nezahualcéyotl. Se

encuentra ubicada en una cadena
montafiosa, ubicada al Noroeste del
Municipio  denominada  Tejolote
Grande, en Av. Zacatecas s/n esquina
Veracruz, Colonia Morelos, en el
Municipio de Ixtapaluca, el tipo de
comunidad es urbana, el grado de
marginacion es muy bajo con respecto

a datos que arroja Planea.

Instalaciones y mobiliario:
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Papeleria,Y (@& EIQUETZAL
Regalos Carmen
"y R
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La escuela en su turno vespertino tiene funcionando nueve afios, cuenta con cuatro

grupos: uno de primero, uno de segundo y dos de tercero, la infraestructura de la

escuela consta de nueve aulas, dos laboratorios de computacién, un salén de danza,

un aula de inglés, una biblioteca, dos direcciones, un moddulo de bafios, las

instalaciones las compartimos con el turno matutino. De dichas instalaciones sélo se

ocupan 4 aulas, un laboratorio de cOmputo y se comparte el salén de inglés y danza.
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El mobiliario del que hacen uso los alumnos son ciento sesenta butacas, seis
pintarrones, siete escritorios de maestro y diez mesas, diecisiete computadoras de
escritorio, dos equipos de computo Laptop, una grabadora, dos DVD, tres impresoras,
una camara fotografica, cuatro cafiones, un microscopio electrénico, dos micréfonos,
tres locker, dos archiveros, quince reguladores, dos bocinas, un equipo de laboratorio
de ciencias, una pantalla, cinco Kits deportivos, dos portabanderas, dos banderas y

dos asta bandera. Un kit de banda de guerra que consta de siete cajas y siete cornetas.

Contexto:

La escuela se encuentra en el municipio de Ixtapaluca y cuenta con servicios de
agua potable, luz, drenaje, pavimentacion (son pocas las calles que requieren

pavimentacion), transporte, teléfono e internet.

En su alrededor contamos con un preescolar, primaria, un super mass Morelos
papelerias, mueblerias, tlapaleria, vinateria, tortilleria, polleria, materias primas,

verduleria, una iglesia, centro de salud, un pozo de agua potable.

La comunidad en general tiene condiciones econdmicas poco favorables, tiene
ingresos bajos puesto que las actividades econémicas principales son el comercio
informal y oficios diversos (albafileria, carpinteria, herreria, chofer, intendencia,
trabajo doméstico, etc.). El nivel educativo es de primaria, la mayoria de la gente son
emigrantes de los Estados de Veracruz, Oaxaca, Puebla, conservan el uso de la
lengua materna, tradiciones, usos y costumbres. Un gran porcentaje de la poblaciéon
joven entre los 12 y 25 afios es econOmicamente inactiva segun la Encuesta
Intercensal del INEGI 2015
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La escuela esta afiliada a la Organizacion Social Antorcha Campesina, participa en
diversas actividades culturales, deportivas y politicas durante el ciclo escolar,

impactando en gran medida en el desarrollo integral de los educandos.

La desintegracion familiar es una caracteristica que prevalece en la comunidad y

genera muchos problemas de indole socio afectivo.

Vision y Mision estratégica de la escuela:

Mision: La Esc. Sec. José Marti, ofrece formar alumnos de secundaria competentes
construyendo en ellos bases sélidas para que logren integrarse a la sociedad a través
de sus competencias y valores como la honestidad, tolerancia y respeto, en un

ambiente de inclusién y colaboracion.

Visién: Ser una institucion académica reconocida que brinde un servicio educativo
de calidad, consolidando aprendizajes significativos que integren los valores para
impulsar el desarrollo del individuo de manera arménica, mediante practicas docentes

significativas que contribuyan a la mejora educativa.

Poblacion escolar:

La poblacién escolar esta integrada por 57 mujeres y 75 hombres cuyas edades
oscilan entre los 11 y 16 afios de edad. Dicha poblacion escolar proviene de familias
mono-parentales, familias disfuncionales, y participan activamente en la economia
familiar y/o para solventar gastos personales. Durante el acompafiamiento escolar se
detectaron problemas de tipo emocional, conductual y psicolégico que generan en la
mayoria de los casos problemas de convivencia escolar armonica, impactando en el

bajo rendimiento escolar, el ausentismo y abandono escolar. De la misma forma se

103



generan problemas de adicciones, pandillerismo y vandalismo, afectando al interior y
exterior de la comunidad escolar. 7.4% de hombres y 9.8% de mujeres presentan
dificultad marcada para la apropiacion de contenidos académicos de manera
constante, para lo cual se han hecho los llamados a los padres de familias, y en lo
posible, se apoyen de manera externa con especialistas que contribuyan al diagnostico

oportuno, y en consecuencia se favorezca el rendimiento escolar.

ESPECIFICACION DEL TIPO INSTRUMENTOS Y SUS
RESULTADOS

A el grupo de tercero de secundaria se les aplicaron dos Test,®? tomados del libro
AUTOTEST, Interpretacion practica de los cuales nos arrojaron ciertos datos acerca
de cdmo se encontraba la autoestima de los alumnos, lo cual nos ayudo en la

bldsqueda y eleccién de las actividades.

De igual forma a los maestros, se les aplic6 un cuestionario el cual nos dio un
panorama acerca de como se trabaja la autoestima en las aulas o si se le da la
importancia necesaria a este tema, el cuestionario cuenta con preguntas en base a la

experiencias y conocimiento del tema.

Los Test y cuestionarios son:

Los test son para poder identificar si dentro del aula los alumnos tenian baja o alta

— fragil autoestima. Para ello se tomaron los test del libro titulado “AUTO - TEST”, 83 de

82 Estos fueron modificados, en cuanto a la redaccién, esto para facilitar su comprension de las preguntas.
8 En este mismo libro en la pagina 14 escribe “cada uno de nosotros es la persona con quien mds tiempo pasamos
alolargo de nuestra vida y nos interesa llevarnos bien con ella”. Entonces esto nos lleva a pensar en laimportancia
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los cuales se ha hecho una adaptacion al lenguaje de algunas preguntas y respuestas,
para que no tengan problemas con la comprension. El primero (Auto — test I) esta
compuesto por 14 preguntas y el segundo (Auto — test Il) por 7 cuestiones, siendo

todas las respuestas cerradas.

Caracteristicas de los auto-test

Un auto-test tiene tres caracteristicas entre ellas la validez, la fiabilidad y la
sensibilidad. En primer lugar, la validez se va a referir a medir realmente lo que se
pretende medir (cuantificable), en segundo lugar, la fiabilidad lo cual indica precision,
al arrojar puntuaciones verdaderas, en tercer lugar, esté la sensibilidad, se refiere a la
agudeza discriminativa de un auto-test, esto permitira clasificar a las personas que lo

realizan de manera precisa.

El objetivo de los test es facilitar la reflexion y la auto-observacion, lo cual permitira
pensar acerca de la propia conducta, la relacion con los demas etc. Y por otro lado un
test puede ser un ejercicio ludico que aparte de que puede ser entretenido, induce al

auto-conocimiento.

En estos test son una ayuda para la obtencién de resultados, los cuales no se les
puede considerar un diagnostico clinico o una demostracién de la personalidad, los

test los tomaremos como un indicador para darnos una idea de los resultados que

que tiene que conozcamos nuestros puntos débiles y nuestras virtudes. Al conocerlos se podra tener una mejor
orientacion, para el desarrollo en el ambito profesional y cualquier ambito en el que nos desarrollemos. Otro
punto seria el querer mejorar y ser mejores personas, pero para eso se debe saber de donde se tiene que partir
para llegar a una meta. El conocimiento que tenemos acerca de nosotros mismos permitira que podamos conocer,
lo que podemos cambiar para mejorar. En la psicologia Sigmund Freud escribia que es necesario un profundo
conocimiento de uno mismo para poder llegar a un completo equilibrio y salud mental. Ahora en este tiempo,
hay a nuestra disposicion muchos instrumentos que permiten llegar al auto-conocimiento. En este caso los auto-
test permiten llegar a un resultado, respondiendo a una serie de preguntas que al final arrojaran un resultado de
una manera sencilla (Garcia, Beatriz. (2001) AUTO- TEST, Interpretacion prdctica. Espafia: Equipo editorial).
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obtendran los alumnos y si hay relacién con lo que se ha venido observando. En la
pagina 99 del libro de auto-test, se menciona que la autoestima es la estima, el aprecio
o afecto que sentimos hacia nosotros mismos, y que la autoestima esta en proporcion

a los logros y metas.

Coopersmith postula que la autoestima se compone de los juicios personales
realizados por nuestros propios meritos, y los juicios que se expresan a través de las
actitudes gque tenemos sobre nosotros mismos. Hay que tomar en cuenta ciertos
puntos a la hora de establecer relaciones con los demas, considerando que va a ser
dificil aceptar el afecto de otras personas cuando no nos sentimos merecedores de

ello.

La autoestima como se escribe esta relacionada con diferentes areas, entre ellas el
trabajo, los ingresos, la calidad de vida, los estudios; mientras se cubran todas las
areas antes mencionadas el sujeto tendra un alto nivel de autoestima, aunque no
siempre es asi, hay otros factores, como son la familia, la escuela etc. Supongamos
que alguien con baja autoestima no termind sus estudios porque no se sintid lo
suficientemente calificado para terminarlos y por otra parte estan las personas con alta
autoestima que no pudieran terminar sus estudios por diferentes causas y eso no hace

gue se sienta inferiores.

Dada la importancia que tiene la autoestima como generador de felicidad, y soporte
para lidiar con situaciones dificiles o inesperadas, es muy conveniente averiguar hasta

qué punto Nos queremos a NOSotros mismos.
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Resultados de los test y cuestionarios

Se aplicaron dos test (Indicadores de autoestima) a un grupo de 30 alumnos de 3er
grado de Secundaria entre una edad que oscila entre los 13 a 16 afios (13 mujeres y
17 hombres). De forma personal, se entregaron los test a los alumnos y se les explico

que finalidad tenia la realizacion de estos; mientras respondia si tenian dudas se les

resolvian, posteriormente se recogieron para su analisis posterior.

A continuacion, se expondran los resultados obtenidos por cada alumno:

ALUMNOS Edad | Puntos Resultados Puntos Resultados
TEST | TEST Il
Alumna A. J 14 32 C 6 B
Alumno B. A 16 30 @ 9 B
Alumno C. B 13 27 B 7 B
Alumno C. A 15 21 B 6 B
Alumna G. J 14 25 B 11 A
Alumno G. | 14 27 B 8 B
Alumno K. Y 14 29 S 6 C
Alumno L. A 14 26 B 7 B
Alumno L. C 13 17 A 6 B
AlumnalL.Y 14 27 S 9 B
Alumno L. O 15 34 C 8 B
Alumna M. M 14 17 A 6 B
Alumna M. V 14 27 B 7 B
Alumno M. A 14 24 B 8 B
Alumno M. R 14 25 B 8 B
Alumna O. A 14 30 C 7 B
Alumno O. C 14 23 B 6 B
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Alumno O. K 14 20 B 9 B
Alumna P. F 14 25 B 6 B
Alumna P. E 15 27 B 7 B
Alumno P. J 15 26 B 5 C
Alumna P. E 15 30 C 8 B
Alumna P. P 14 28 B 7 B
Alumna R. M 15 30 C 6 B
Alumna R. V 14 24 B 6 B
Alumno R. K 14 29 @ 9 B
Alumno S. L 14 30 @ 9 B
Alumno S. M 15 16 A 7 B
Alumna U. K 13 29 @ 9 B
Alumno V. L 14 27 B 6 B
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AUTO - TEST |

AUTO - TEST |

Autoestima
Baja
%o 53%
Alumnos
con
autoestima
Buena

53% 16 Alumnos

- 37% 11 Alumnos

10% 03 Alumnos

En la gréfica siguiente se pueden observar las puntuaciones que obtuvieron los
alumnos en el primer test que realizaron. En cuanto a los porcentajes obtenidos,
(AUTO — TEST I) el 10% por ciento obtuvo una puntuacion menor a 17, lo que significa
gue 3 de los 30 alumnos tienen una autoestima baja, por otro lado el 53% obtuvo una
puntuacion entre 18 y 28 puntos, lo que quiere decir que 16 alumnos se encuentran en
un rango, que se considera tienen una buena autoestima y de los alumnos restantes
el 37% obtuvo de entre 29 aciertos en adelante, lo que indica que estos alumnos llegan

a una autoestima que hemos considerado Alta — fragil.

Los resultados del primer test, arrojan que dentro del aula de clases en el que se
aplicaron los test la mitad de los alumnos tienen una buena autoestima, mientras que

la otra mitad son alumnos con una autoestima alta - fragil y baja autoestima.
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AUTO -TEST Il

AUTO - TEST Il

Autoestima Alta - fragil

7% Baja Autoestima

90%
Alumnos con
autoestima Buena

90% 27 Alumnos
7% 02 Alumnos
3% 01 Alumno

En este test el 3% por ciento obtuvo una puntuacion mayor a 11 lo cual quiere decir
gue solo 1 alumno obtuvo el resultado de autoestima alta — fragil; por otro lado el 7 %
obtuvo una puntuacién de 0 a 5 aciertos, lo que quiere decir que 2 de los alumnos
tienen baja autoestima; los alumnos que obtuvieron un resultado de buena autoestima
fueron 27 alumnos que es el equivalente al 90%; sin embargo, aunque los test
arrojaron estos resultados hay muchos alumnos que se encuentran a un punto de tener
una baja autoestima. Los datos obtenidos nos arrojaron cierto indicador, lo que nos

permitié darnos cuenta la falta que hace trabajar la autoestima en los alumnos.
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Otro indicador que se realizdé fue un cuestionario con siete preguntas abiertas®,

(Anexo C) las cuales tienen relacion con su fisico, quienes son ellos, que les desagrada

de los otros, ¢ qué es el amor propio? y ¢ qué es la autoestima?.

Al leer las respuestas nos percatamos que, de los 30 alumnos, 14 estan conformes

con su cuerpo y no les gustaria cambiar nada; y los otros 16 les gustaria cambiar algo

de su cuerpo, qué les desagrada, mencionando la altura, peso, busto, nariz, piernas,

etc.,

A continuacion, se expondran las respuestas obtenidas por cada alumno a las

preguntas: ¢ Que es el amor propio? (AP) y ¢ Qué es la autoestima? (AU)

Alumna A. J:

(AP): “Si, me amo tal y como soy con lo que
me guste y lo que no me guste, aceptarme”.
(AU): “Que me quiera, me ame a mi

misma”.

Alumno B. A:
(AP): ©
(AU): “No se”.

Alumno C. B:

(AP): “Para mi, es valorar lo que soy y
respetarme”.

(AU): “Como me encuentro en sentimientos

y ver si estoy preparado para lograr algo”.

Alumna G. J:

(AP): “Pues es solo entre el novio y la novia.
(AU): “Es cuando te da igual que te digan si
es fe@’.

Alumno G. |
(AP): “Es una porqueria que no existe”.
(AU): “No sé”.

Alumno L. C

(AP): “Cuando tu te amas a ti mismo y te
quieres a pesar de que seas feo”.

(AU): “Yo creo que puede ser a quien tu
quieres como le tienes autoestima a esa

persona’.

84 Dicho cuestionario fue realizado por mi, esto basdndome en lo que se menciona en el capitulo 3; el cual tiene
que ver con la imagen corporal, las pregunta de qué es la autoestima y el amor propio, surgieron a raiz de aplicar
el primer test. Una alumna me preguntd por el titulo ¢Y qué es la autoestima?, de ahi plante hacer un pequefio
cuestionario, para saber qué tanto conocimiento tienen los alumnos acerca de este tema y el amor propio.
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AlumnalL.Y
(AP): “Cuando es aprecio para mi misma”.

(AU): “Cuando uno se quiere tal y como es”.

Alumno L. O
(AP):“Que te amas a ti mismo”.

(AU):*Me gusta mi personalidad”.

Alumna M. M
(AP): “Amor para ti”.

(AU): “Creo que es cuando te aceptas”.

Alumna M. V
(AP): “Cuando le tengo respeto a una
persona y confianza”.

(AU): “Cuando me quiero tal y como soy”.

Alumno M. A
(AP): “Amarme a mi como soy”.
(AU): “Amar como soy, mi cuerpo y forma

de pensar’.

Alumno M. R

(AP): “El amor propio es cuando cuidas de
ti mismo alejandote de malas cosas, como
adicciones y tener respeto a ti mismo”.
(AU): “Cuando no te falta nada y tus
sentimientos no estan heridos por una

persona, familia o por ti mismo”.

Alumna O. A
(AP): “El amor que me tengo a mi misma y

puedo dar”.
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(AU): “Cuanto te quieres a ti misma”.

AlumnaP. F

(AP): “El amor propio es cuando quieres y
ambos se aman uno al otro sin importar que
son viejos 0 metas que se te pongan en tu
camino”.

(AU): “Cuando una persona se ama asi

mismo tal cual”.

Alumna P. E

(AP): “Es aceptarte tal y como eres cuidarte
a ti, que trates de ser feliz y que no dejes
gue los demas te hagan dafio.

(AU):

tenemos a nosotros mismos aceptandonos

“Aprecio o0 consideracion que

tal y como somos”.

Alumna P. E
(AP): “Afecto hacia mi persona”.
(AU): “Quererme tal y como soy sin hacer

ningun cambio”.

AlumnaP. P
(AP): “Tener amor a mi misma”.
(AU): “Es la forma en que te sientes como

tratas y te sientes”.

AlumnaR. M
(AP): “Quererte a ti misma”.
(AU): “Que te sientas bien conforme a tu

modo de vestir”.




AlumnaR.V

(AP): “Tener aprecio hacia mi persona sin
necesidad de que otra persona lo haga”.
(AU): “Quererme tal y como soy sin
necesidad de querer hacer un cambio fisico

o emocional”

Alumno R. K
(AP): “Como te quieres”.

(AU): “Como te valoras a ti mismo”.

Alumno S. L

(AP): “Es algo inexplicable que no se puede
describir con palabras”.

(AU): “Es cuando una persona se siente

bien con su personalidad”.

Alumno S. M
(AP): “No sé”.
(AU): “No s¢”

Alumna U. K
(AP): “Cuando es solo mio”.
(AU): “El que me sienta bien yo misma y me

quiera tal y como soy”.

Alumno V. L
(AP): “Lo que yo me valoro y me quiero”.
(AU): “El concepto y valor que nos damos a

nosotros mismos”.

A partir de las respuestas anteriores pudimos darnos cuenta de que habia alumnos
gue no tenian una idea clara de lo que es la autoestima o el amor propio, es por ello
qgue en el taller se consider6 dejar claro a los alumnos desde un principio qué es la

autoestima en la tercera y cuarta actividad.

El cuestionario para docentes (Anexo D) se les realizé a cinco profesores de la Esc.
Sec. Ofic. No. 0766 “José Marti:

La maestra Eucadia egresada de la Escuela Normal Superior de México, con una

maestria en Ciencias de la Educacion. (10 afios como docente)

El maestro Sergio egresado de la Normal Superior de Puebla, con una maestria en
Ciencias de la Educacion. (30 afios como docente)

El maestro Jesus egresado de la Escuela Normal Ignacio Manuel Altamirano (15

afios como docente)
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La maestra Gabriela egresada de la UNAM en la licenciatura de Psicologia, con una

maestria en Desarrollo Educativo. (5 afios como docente)

El maestro Luis egresado de la Uam-x en la carrera de Biologia. (1 afio y 6 meses

como docente)

Se tuvo la oportunidad de tener una platica con el maestro Sergio, quien me
menciond que los tiempos ya han cambiado y que los alumnos se han vuelto mas

problematicos a como eran antes y que esté bien que se trabaje con los alumnos.

También el maestro Jesis me comento, que este tema deberia trabajarse pero que
lamentablemente no se hacia como deberia, que inclusive no hay tal cual cursos que

te digan como trabajar estos temas que tienen que ver con las emociones.

En el cuestionario en la pregunta numero 1° se les preguntd si han tomado algun
curso que tenga relacién con la autoestima y de los cinco profesores solo la maestra
Gaby tomo un curso que lleva por titulo “Asesores reflexivos”, por otro lado, la maestra

Cadi contest6 que no ha tomado, pero que ha visto videos e investigado sobre el tema.

En la pregunta nimero tres, se les preguntd si conocen estrategias solo cuatro
contestaron que si, de los cuales se mencionaron unos juegos y el comportamiento
del docente enumerandolo: 1° “Escuchar al alumno”, 2° “Tomar en cuenta sus
opiniones”, 3° “Reconocer sus logros”. En la pregunta numero siete se les pregunta
qué tan importante consideran el trabajo de la autoestima en el ambito escolar y el
porqué: Mtro. Jesus: “Bastante, Para formar alumnos seguros y con aspiraciones
académicas; con salud mental y emocional”’; Mtro. Sergio: “Bastante”; Mtra. Gaby:
“Mucho, porque somos seres biopsicosociales, dependemos de la convivencia con los
demas y para eso es primordial tener claro quién es cada uno y tener fortaleza para
defender nuestra propia persona”; Mtra. Cadi: “Mucho, porque si el alumno no es

motivado y se le dice lo mucho que vale, llega al aula y muestra lo que no tiene en su
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casa, lo que necesita, lo que carece, se siente menospreciado”; Mtro. Luis: Bastante,

“Los alumnos muestren mas disposicion al trabajo”.

Los maestros en cierta manera conocen la importancia de trabajar este tema dentro
de las aulas, en beneficio de los alumnos. En la pregunta 8° se pregunta si la
autoestima y la educacion emocional se trabaja en el ambito escolar se trabaja
suficientemente, de lo que las respuestas fueron poco y nada. En la pregunta nimero
9° se les pregunt6 si pueden identificar a un alumno con baja autoestima a lo que todos
contestaron que si a manera general: ya sea por su desempefio dentro del aula, la
relacion con sus compafieros, las actitudes del alumno, el lenguaje corporal, sus
expresiones, al conocer su ambito familiar, disposiciéon al trabajar y su poca

participacion.

En la pregunta nimero 10° se les pregunté acerca de algunas de los motivos que
pueden provocar que el alumno tenga baja autoestima las respuestas fueron; C= “La
poca o nada de motivacion que tienen de sus padres, la inseguridad al creer que no
pueden realizar ciertas cosas o que no se sientan capaces de lograrlo”; J= “Creo que
es multifactorial pero algunos de los motivos son: abandono por los tutores, violencia
en casa, enajenacion y modas, etc...”; S= “El trato familiar’; L= “La familia”; G= “Que
la familia no fomenta el desarrollo positivo de la autoestima principalmente y la

influencia de los estereotipos de los medios de comunicacion”.

En la pregunta 12° Se les pregunté si consideran que, en los programas educativos,
deberia hacerse un espacio para trabajar la autoestima en los alumnos. C= “Si, para ir
desarrollando poco a poco la confianza y la timidez de algunos alumnos, para que se
puedan desarrollar al trabajar con sus compafieros y se sientan capaces de poder
hacer el trabajo sin sentirse cohibidos”; J= “Si, de manera intrinseca en el desarrollo
de todos las asignaturas debe tratarse y de manera especifica en los momentos que
pudieran destinarse”; S= “Si, se debe trabajar en la convivencia con padres de familia
y maestros”; L= “Si, les falta seguridad”; G= “Si, pero dentro del ambito educativo

solamente y no terapéutico”.
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En la pregunta 14° se les pregunto si consideran que la mala actitud del profesor
puede afectar el desempefio escolar de los alumnos y de igual manera su valia
personal sus respuestas fueron: C= “Porque si el alumno va a la escuela sin motivos
de trabajar y decaido y el profesor le dice cosas que lo afectan en ese momento, puede
marcarlo en su desempefio escolar’; J= “Es parte de la formacion académica pero
también personal del alumno”; S= “El profesor debe mostrar una buena presentacion
al desempenar su trabajo”; L= “Los alumnos son reflejo del profesor”; G= “El profesor

pasa mucho tiempo con los alumnos y es un modelo”.

Esta pregunta tiene mucha relacion con la informacion que tenemos acerca de las
acciones que toman los docentes frente al grupo, y como esto puede afectar a los

alumnos.

En la pregunta 16°: Independientemente de que hayas o no realizado formacion

especifica sobre este tema, ¢ Le ha interesado trabajarlo en clase?

a) No, no creo que sea fundamental trabajar esto en clase, es un tema que
deberian trabajar desde casa.

b) No lo trabajo directamente como tema en clase, pero si que me preocupo de
reforzar a mis alumnos siempre que tengo la ocasion.>> Jesus

c) Si, lo he trabajado varias veces en tutoria, siempre que aparece algun conflicto
en clase o en el patio. >> Sergio, Luis

d) Si, lo trabajo en el dia a dia junto con los alumnos intentando siempre reforzar
sus esfuerzos, y que ellos reconozcan lo bien que trabajan ellos y sus
compaferos. Predominando siempre el esfuerzo positivo frente al refuerzo

negativo o castigo. >> Cadi, Gaby

En el cuadro 3 (Anexo D), hay 23 preguntas que arrojaron una puntuacion, y cada
maestro obtuvo la suya; Cadi 44, Jesus 45, Sergio 47, Luis 57 y Gaby 46
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EVALUACION

Sobre 46 puntos Felicitaciones, usted se preocupa de la autoestima de sus alumnos.

Entre 35y 45 puntos | Bien, puede mejorar.

Menos de 35 puntos | Haga un esfuerzo por ser mas positivo.

De acuerdo a esta evaluacion hace falta que los docentes tengan mas conocimiento

acerca de este tema.

Los maestros muestran interés por trabajar estos temas y sefialan que deberian
investigar mas; sin embargo, no se adentran tanto. Estos deberian conocer en qué
consiste cada uno de los niveles de autoestima, también la importancia que tienen sus
acciones dentro del aula, y cuales no deberian ocurrir; es por ello que antes que de

inicio el taller se deben revisar las diferencias entre las acciones positivas y negativas.

El docente debe ser un facilitador del aprendizaje. Debe demostrar empatia con el
alumno para que se desarrolle en plenitud, y que lo que reciban como propuesta de

aprendizaje les sea significativo.8®

DISENO DIDACTICO DE LA PROPUESTA PEDAGOGICA

Esta propuesta se va a impartir bajo la modalidad taller, buscando que los alumnos
interactien entre ellos mismos y con el docente a cargo del grupo, esto va a ser a
través de actividades, donde se busca que expresen y a la vez reconozcan sus

emociones y sentimientos.

8 El aprendizaje significativo es *Agregar una definicién de Ausubel
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La importancia de los temas que se escogieron para trabajarlos, surgen a raiz de lo
gue ha planteado Nathaniel Branden en su libro los seis pilares de la autoestima donde
se menciona la importancia de cada pilar. Cada tema tiene una estrecha relaciéon con

la autoestima, los cuales se muestran a continuacion:
—

Identidad: “Es la idea que tenemos acerca de quiénes
somos y quiénes son los otros, es decir, con la
representacion que tenemos de nosotros mismos en
relacion con los demas”.

Autenticidad: “La autenticidad permite que es sujeto sea
capaz de mostrarse tal y como uno es”.

Autoconcepto: “Dale a un hombre una auto imagen
pobre y acabara siendo ciervo” (R. Schuller).

Auto aceptacion: “La actitud del individuo hacia si mismo AUTOESTIMA

y el aprecio por su propio valor juega un papel de primer

orden en el proceso creador”. Solo podemos

Imagen corporal: “Tiene que ver con los valores S amar cuando

corporales, valorar cada parte de mi cuerpo”. nos hemos

Auto conocimiento: “Cuando aprendemos a conocernos, amado a

en verdad vivimos” (R. Schuller). nosotros
mismos”.

Auto responsables: “Lo que se quiere dar a entender es
gue cada uno debe asumir la responsabilidad por sus
actos y por el logro de sus metas”.

Autoafirmacion: “La autoafirmacion significa respetar mis
deseos, necesidades y valores y buscar su forma de
expresion adecuada a la realidad”.

Auto propoésito: “Hacerse responsable de sus propias

metas.
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De las treinta actividades, algunas son individuales; sin embargo, en su mayoria son
actividades por equipos, lo que le permitird a hablar libremente y sentirse escuchado.
Las actividades se escogieron a raiz de lo que se ha observado dentro del aula, y
buscando que los alumnos se sientan codmodos. Hay actividades que tienen como
finalidad que los alumnos interioricen en sus sentimientos y puedan exponer lo que

sienten o piensan, a través de su creatividad en un collage, mimica, dibujando, etc.,

En el taller se incluyeron actividades en relacion con la lectura, considerando que a
través de esta se puede hacer uso de la imaginacion y en cierta manera ponernos en

el lugar del personaje principal.

“La lectura claro que implica interpretar, pero no sélo involucra ese proceso; también
es una actividad, un modo de apropiacién, una toma de conciencia y un proceso de
transformacién personal” (Ramirez, 2007:163). La lectura interviene en algo mas que
sélo la interpretacion de la simbologia: lo hace en procesos mentales mucho mas

arraigados a la conciencia del sujeto” (Monroy Almanza, J. M 2017:24).

Esta propuesta surge a raiz de lo que plantea Nathaniel Branden y sus seis pilares
de la educacién, entendiendo que todos los pilares en conjunto, vendrian siendo como

los cimientos los cuales en conjunto van a dar soporte a la autoestima.

Cada una de las actividades tiene un objetivo en particular. Las actividades de las
que se compone esta propuesta se tomaron de libros, paginas web... estas se

seleccionaron de acuerdo a cada tema planteado. (Revisar pag. 174 a 176)

En la siguiente tabla se muestra de manera general que persigue cada concepto y

sus actividades.
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Tema

Actividades

Que buscan en forma general

Autoestima

3,4y5

Que los alumnos conozcan la diferencia que
hay entre los diferentes niveles de autoestima

y sus caracteristicas.

Clima en el aula

ly?2

Que entre los alumnos se conozcan mas entre
ellos, y que no se van a permitir lo apodos,
sino al contrario que se llamen por el nombre

gue mas les gusta.

Identidad

14y 22

Que estos tengan una idea acerca de su

identidad y la identidad de los otros.

Autenticidad

21

Que estos expresen sus intereses, y contesten

a la pregunta ¢ Quién soy yo?

Autoconcepto

9y 15

Que los alumnos definan sus cualidades y

caracteristicas.

Auto aceptacién

20 y 24

Que los alumnos empiecen a aceptar sus
propias emociones y a reflexionar sobre

guienes son ellos.

Imagen corporal

6y13

Que estos empiecen a tener conciencia de su
propio cuerpo y que la belleza es un
constructo social, y cambia dependiendo del

lugar.

Autoconocimiento

8, 28,29y 30

los alumnos empiecen a tener

Que

conocimiento de lo valiosos y Unicos que son.

Auto responsables

17y 18

Que reflexionen y se den cuenta de que antes

de actuar se debe de pensar en las
consecuencias, y si se tiene un error hay que

asumirlo.

Autoafirmacion

23y 25

Que los alumnos tengan respeto por sus

deseos, valores, a ser auténticos, es decir si
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algo no les gusta no tienen por qué decir lo

contrario, etc.,

Auto proposito 26y 27 Que los alumnos se propongan logros

realistas pensando en su futuro.

Auto integridad 19 Que aprendan que sus acciones deben ser

congruentes con lo que dicen.

Seguridad en si 10y 16 Que los alumnos empiecen a sentir confianza
mismos en expresar sus sentimientos y estar al frente

de los demas.

Tomar conciencia 7,11y 12 Desarrollar la sensibilidad por las personas de

de miy de las su alrededor y aprender a valorarlas aun con
personas que sus diferentes caracteristicas.

estan a mi

alrededor

La siguiente tabla que se muestra a continuacién, muestra el nombre de cada
actividad, como se puede ver las actividades estan relacionadas con un tema diferente
pero estos cohesionados nos permiten lograr nuestro objetivo central que es mejorar,

fortalecer y desarrollar la autoestima en los alumnos.
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MI APRENDER A SER CONMIGO Y CON LOS OTROS
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13 | Amado cuerpo ®

14 | ¢Quién soy? ®

15 | Yo puedo e

16 | El anénimo (]

17 Ralr.n.undo ®
pacificador

15 | fiesgosy, .
decisiones

19 | El heredero ®

20 | Conociéndome ]

21 | Yo soy ]

22 |Lado Aylado B ()
El arbol

2 .

3 confundido ®

Cartaaun

24 | Pigmaliéon®® ®
negativo

25 Dereghos ®
asertivos
Como podria ser

26 . .
diferente tu vida ®

27 Upa alegre y larga ®
vida

o8 g,.Com(_)' es mi ®
situacién actual?

29 El vero!adero ®
valor del anillo

30 | Cartas para mi ®

8 Nace de la leyenda de Pigmalidn, antiguo rey de Chipre y habil escultor. Ovidio en su «Metamorfosis» recreé el
mito y nos contd que Pigmalidn era un apasionado escultor que vivié en la isla de Creta. En cierta ocasion,
inspirandose en la bella Galatea, Pigmalién modeld una estatua de marfil tan bella que se enamoré perdidamente
de ella, hasta el punto de rogar a los dioses para que la escultura cobrara vida y, de este modo, poder amarla
como mujer real. Venus decidié complacer al escultor y dar vida a esa estatua que se convirtié en la deseada
amante y companera de Pigmalidn. La expectativa cargada de deseo se hizo finalmente realidad. Como se puede
ver la leyenda, el Efecto Pigmalidn es el proceso por el cual las creencias y expectativas de una persona respecto
a otro individuo afectan de tal manera su conducta que el segundo tiende a confirmarlas. (Rovira, A. (2008) La
buena vida. Barcelona: Plataforma Editorial).
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5.1 “MI APRENDER A SER CONMIGO Y CON LOS OTROS”

Consideraciones para tomar acerca de las clases (sesiones) &’

1. Familiarizarse con el taller completo antes de comenzar la primera clase.
Conocer cudl es la finalidad de impartir este taller.

2. Darse tiempo para preparar las actividades y asegurese de contar con
todos los materiales necesarios.

3. Darse el espacio para hacer notas y observaciones, narrar experiencias
personales, formular preguntas adicionales y explicar ideas, reacciones y
cualquiera otra cosa que se le ocurra. Sentirse con la libertad de modificar
ciertas actividades.

4. Recordar que, como profesor, debe ser afectuoso y responsable, puesto
gue esta en la posicidon de ayudar a los estudiantes a desarrollar su poder
personal y su autoestima. Debe tratar a sus estudiantes con respeto,
animarlos a hacer su mejor esfuerzo sin esperar resultados perfectos, deles
permiso para equivocarse Yy arriesgarse, invitelos a compartir sus
sentimientos, necesidades, suefios acerca del futuro, busque que sus
estudiantes puedan confiar en usted y conversar acerca de las cosas que
les preocupan y les importan.

5. Estar dispuesto a ser un modelo para los estudiantes:

Al decir que el docente debe servir de modelo, nos referimos a que este debe estar
dispuesto a que los alumnos también lo conozcan, al ir compartiendo con ellos
experiencias y sentimientos, esto hace que el trabajo sea mas efectivo y se dé la

oportunidad al finalizar el taller, de que algo significativo sucedié para todos.

87 Kaufman, Gershen (2005) C6mo ensefiar autoestima. México: Pax
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Hay que aclarar que el docente, no se debe sentir obligado a compartir sus vivencias
en todas las actividades, pero si se presenta la oportunidad y este considera que hacer

un comentario puede facilitar la comprensién para los alumnos, debe hacerlo.

Tener un reglamento®

Al inicio del taller se debe dejar claro que hay reglas, y uno debe asegurarse que

todos comprendan y estan de acuerdo:

e Lo que se dice en el grupo se queda en él

e Ser amables y respetuosos con los demas; no culpamos ni reprochamos.

e Debemos escucharnos. Cuando alguien hable, debemos mirarle y prestarle
atencion.

e Se quiere que todos puedan compartir sus pensamientos y sentimientos, pero

NO es obligatorio. Esta bien decir “paso” si no quieres hablar.

No hay respuestas correctas o incorrectas

5.2 Actividades

Se planea que el taller sea llevado a cabo dentro de las horas clases de Tutoria, en
total son 30 actividades, por lo que se prevé que este sea llevado a cabo en 23 a 24
sesiones,?? al término de este se puede desarrollar o incluir otras actividades ya sea
ver una pelicula y comentarla, realizar mas lecturas, hacer una pequefia convivencia

etc.,

88 Kaufman, Gershen (2005) Cémo ensefiar autoestima. México: Pax
8 Tutoria cuenta con 35 sesiones anualmente
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*Se sugiere que se registren los tiempos que se llevan por actividad, asi posteriormente se

podra aplicar la informacion recabada para el proximo taller que se realice.

ACTIVIDAD N° 1

“Acabo de encontrarte”

Organizacion Inicial: Lugar: Materiales:

De manera individual Fuera del aula Lapiz, lapicero y la hoja de la actividad (Ficha
ne 1)

OBJETIVO:

Que los alumnos tengan la oportunidad de conocer ciertas caracteristicas de algunos de

sus compaiieros.

DESARROLLO: Pedir que cada alumno tome una libreta, lapiz o pluma, posteriormente
salir del aula de clases al patio, dar las indicaciones de la actividad y repartir las hojas.
INDICACIONES

Cada uno tiene 10 minutos para buscar entre sus compaferos(as) de clase, aquellos que
cumplan con algunas de las caracteristicas que se mencionan en cada una de las casillas
de la tarjeta, la cual debe de firma el recuadro.

No se vale repetir dos veces la misma persona.

Gana quien consiga mas firmas y nombres.

SUGERENCIA: Se pueden agregar o quitar ciertas caracteristicas, esto a consideracion del

docente.

DURACION: Aproximadamente 10 minutos

ACTIVIDAD N° 2

Destierro de los apodos molestos

Organizacion Inicial: A manera | Lugar: Materiales:
individual Salén de clases Lapiz o boligrafo y una hoja
OBJETIVO:

Conseguir que todos los alumnos se llamen por el nombre propio o el alias preferido.
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DESARROLLO: Todos los alumnos deben sentarse a manera de formar un circulo,

posteriormente en una hoja blanca cada alumno debe responder a las siguientes preguntas:

e ;Cobmo te llaman en casa?
e ¢ CoOmo prefieres que te llamen en la escuela?

e ¢ Hay algun apodo que te molesta y que deseas que tus compafieros eliminen?

A manera de plenaria cada uno debe leer sus respuestas, y de pide que cada uno anote en
la parte de atras de la hoja el nombre preferido de todos los comparieros de clase, a fin de
memorizarlo y usarlo, a partir de ese momento, siempre que se dirijan a su compafiero.

Posteriormente se realizan algunos ejercicios de memaorizacion; por ejemplo, cada uno dice

[TP]

en voz alta y ordenadamente: jMi companero/a de la izquierda se llama “a” y mi companero
de la derecha se llama “y” !, A continuacion, se pide que sucesivamente cada alumno salude
al comparfiero que tiene enfrente utilizando el nombre preferido.

*Cada docente debe retener el nombre preferido de cada alumno para usarlo siempre en
publico y en privado. Puesto que eso les gusta y les encanta que llegue a sus oidos el
nombre que para ellos es significativo, una caracteristica de quienes son ellos. Cuando uno

se dirige al estudiante por su nombre, se puede notar que eso les agrada.

SUGERENCIA: Al estar con los alumnos, hay que verificar que los alumnos siguen
llamandose por su nombre preferido. En ocasiones puede llegar a ocurrir algunos errores

en la forma en cdmo se llaman, es por eso que deben corregirse en el momento.

DURACION: Aproximadamente 25 minutos.

ACTIVIDAD N° 3

Reflexién de autoestima alta

Organizacioén Inicial: Lugar: Materiales:
De manera individual dentro del aula y | Dentro del aula de clases Ninguno

después en equipos.

OBJETIVO:

Hacer conscientes los sentimientos que se tienen cuando se tiene la autoestima alta.
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DESARROLLO: Se les dice a los alumnos que recuerden alguna ocasion, reciente, en la
gue se sentian con muchos animos, importantes, valiosos, capaces. Tal vez fue cuando
recibieron cumplidos de sus trabajos, o se resolvidé un problema dificil de solucién, o quizi
se toméd una decision importante que tuvo éxito, etc.

Traten de volver a ese momento y revivir la sensacion y los sentimientos que se tuvieron.
Asi es como se siente un individuo con la autoestima alta.

Se les pregunta ¢,Qué tan seguido se sienten asi?

Se les indica que formen grupos de cuatro personas. Se intercambian comentarios en

cuartetos. Y En plenaria, se discutiran las respuestas obtenidas por los grupos

DURACION: Aproximadamente 30 minutos.

ACTIVIDAD N° 4

Reflexion de autoestima Baja

Organizacion Inicial: Lugar: Materiales:
De manera individual dentro del aula y | Dentro del aula de clases (Fichan® 2)
después en equipos.

OBJETIVO:

Hacer conscientes los sentimientos que se pueden tener cuando la autoestima es baja.

DESARROLLO: Se les pide a los estudiantes que recuerden una ocasion reciente, en la
gue cometieron una falta grave o un error irreparable, 0 en que se sintieron incapaces para
enfrentar alguna dificultad ya sea con la familia, un profesor, un amigo, etc., o que tomaron
alguna decision importante que no tuvo éxito. Revivir la sensacion y los sentimientos de ese
momento, aunque resulte doloroso. Asi es como se siente un individuo con la autoestima
baja. ¢ Qué tan seguido se sienten asi?

Se les indica que formen grupos de cuatro personas. Se intercambian comentarios en
cuartetos.

En plenaria, se discutiran las respuestas obtenidas por los grupos.

Posteriormente se les indica que de la hoja de trabajo identifiquen, qué actitudes han tenido.
Estos puntos serviran de base para que el alumno pueda reconocer e identificar la propia,

asi como la de los demas para ayudarse entre si.
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AUTOESTIMA ALTA

AUTOESTIMA BAJA

- Asume sus responsabilidades y ello le hace
crecer y sentirse pleno.

- Tiene la capacidad de autoevaluarse y ni
emite juicios de otros.

- Controla y maneja sus instintos, tiene fe en
gue los otros lo hagan.

- Maneja su agresividad sin hostilidad y sin

lastimar a los demas.

- Diluye sus responsabilidades, no enfrenta
Su crecimiento y vive una vida mediocre.

- No se autoevalia, necesita de la
aprobacién o desaprobaciéon de otros; emite
juicios de otros.

- Se deja llevar por sus instintos, su control
estd en manos de los demés.

-Maneja  su agresividad destructivamente,

lastimandose y lastimando a los demas.

DURACION: Aproximadamente 35 minutos.

ACTIVIDAD N° 5

Construyendo mi autoestima

Organizacioén Inicial: Lugar:

Individual Aula de clases

Materiales:

Hoja de papel y lapiz (Plumaén)

OBJETIVO:

Los alumnos reflexionen acerca de la importancia de desarrollar una autoestima positiva,

para poder enfrentar cualquier situacién que pueda afectar su estabilidad emocional.

DESARROLLO: Se les pedira a los alumnos que, en una hoja, escriba cada uno su nombre

en grande.

A continuacion, se hara la observacion al alumno que, si alguna de las

situaciones considera que afecta su autoestima, deberé cortar (arrancar) un pedazo del

tamafio que representa esa situacion para €l (ella), sea pequefio o grande el pedazo.

Al dar las indicaciones, se le leeran las siguientes situaciones al grupo:

Imagina gue en la Ultima semana te ha pasado lo siguiente:

Tu maestro critico tu trabajo.

A w DN PE

Una pelea con tu novio(a) con quien aun no has terminado tu relacion.

Un grupo de amigos no te incluyo en un plan.

Uno de tus familiares te critico y te hizo sentir mal.
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Un amigo reveld un secreto que tu le dijiste en confianza.
Algun rumor que surgio sobre tu “reputacién”.
Tu novio/a te dejo por otra/o chica/o.

Un grupo de amigos se burl6 de ti por tu forma de peinar o la ropa que usas.

© ©® N o O

Sacaste malas notas en un examen o fracasaste en tu trabajo.
10. Tu equipo de futbol perdié un juego importante.

11. Un chico/a que te cae bien rechaz6 una invitacion para salir contigo.

Posteriormente se les pedira a los alumnos unan los pedazos de hoja que tienen conforme
se vayan leyendo las siguientes situaciones, segun ellos consideren fortalece su autoestima
hasta lograr construir toda lo hoja nuevamente, representando la construccion de su

autoestima.

Una chica/o que te gusta te invito a salir.

Algin compafiero te pide consejos sobre un asunto delicado.

Tu padre o madre, algun familiar te dijo que te quiere mucho.
Recibiste un mensaje (carta) de un amigo/a.

Sacaste buenas notas en un examen o tuviste éxito en tu trabajo.
Un chico/a acepto6 tu invitacion a salir contigo.

Tu equipo de futbol favorito gané un juego importante.

Tus compafieros de equipo te nombraron lider.

© © N o 0o s~ DN PR

Ganaste en un concurso.
10. Tu novio/a te mando una carta de amor.

11. Tus amigos/as te dijeron que les gusta tu ropa o peinado.

AL TERMINO DE LA ACTIVIDAD:
Se les pedira a los alumnos reflexionen, si de verdad esa situacién a la que asignaron mayor

poder para afectar su autoestima, vale la pena.
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SUGERENCIA:

Se pueden agregar situaciones de acuerdo a lo que viven los estudiantes. Por ejemplo

¢ Una pelea con tu amigo/a

¢ Un amigo/a que dejo de hablarte.

O preguntarles a los alumnos si hizo falta algo en la lista que puede hacer sentir mal a

alguien, de igual manera con la lista de situaciones positivas.

DURACION: Aproximadamente 50 minutos.

ACTIVIDAD N° 6

Mi cuerpo

Organizacioén Inicial: Lugar: Materiales:

De manera individual. Dentro del aula de clases Lapiz, colores, hojas blancas

OBJETIVO:

Que tengan conciencia de su propio cuerpo

DESARROLLO: Se lesindicara a los alumnos que hagan un dibujo de ellos mismos, y que
en su dibujo sefalen:

De color AZUL lo que te da igual en tu cuerpo.

De color VERDE lo que te gusta de tu cuerpo.

De color ROJO lo que te menos te gusta de tu cuerpo.

Mientras ellos estan dibujando, en el pizarrén se debe escribir:

En tu dibujo da respuesta a las siguientes preguntas:

¢ Por qué te dan igual esas partes de tu cuerpo?

¢ Por qué te gustan esas partes de tu cuerpo?

¢ Por qué NO te gustan esas partes de tu cuerpo?

DURACION: Aproximadamente 30 minutos.
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ACTIVIDAD N° 7

El juego de los voluntarios

Organizacion Inicial: Lugar: Materiales:
Todos en su sitio Salon de clases Ninguno
OBJETIVO:

Superar los blogueos emocionales. // Desarrollar una conciencia de si mismo y de sus
sentimientos.
Desarrollar sensibilidad y percepcién acerca de las demas personas y del mundo en torno

a si.

DESARROLLO: Al principio se les debe comentar a los alumnos cémo en la mente, los
elementos psicologicos contribuyen para crear un conflicto en alguien, pueden ser
personificados. Como demostracion de este método de aumentar el conocimiento interno
en un grupo relativamente grande, se solicitan voluntarios para participar en una
experiencia.

El fin de esta actividad es que los alumnos comprendan los sentimientos que los llevaron a
la decision de no levantar la mano para ser voluntarios, el docente debe decir “La verdad
€s que no necesito los voluntarios, pero me gustaria que ustedes traten de examinar la
experiencia que acaban de vivir, la de intentar decidir si se presentan 0 no como
voluntarios”.

Posteriormente se les pide que imaginen a dos personas dentro de su cabeza, por un lado,
una parte de ustedes les pide que alcen la mano y del otro lado enfrente esta otra parte les
dice que no.

Se les pide gue visualicen en una conversacion entre los(as) dos, en la cual una parte
intenta convencer a la otra, dando sus argumentos de porqué si o porque no deberia
participar, hasta que una de ellas sea quien tiene la razon.

Se les pide que cierren los ojos y durante unos dos o tres minutos, imaginen ese encuentro.
Finalizado el tiempo, se les pedira a los alumnos que comenten acerca de la visualizacion

que tuvieron, quien convencio a quién y por qué.

DURACION: Aproximadamente 30 minutos.
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ACTIVIDAD N° 8

A quien me recuerda

Organizacion Inicial: Lugar: Materiales:
Sentados en su lugar (Individual) Dentro del aula L&piz o lapicero
(Fichas n° 3Y 4)

OBJETIVO:
Conocer el conocimiento que tiene acerca de como se ve y la forma en la que ve a los

demas.

DESARROLLO: Se les pedira a los alumnos que observen las imagenes y que elijan las

gue crean adecuadas para cada pregunta.

SUGERENCIA: Se pueden agregar mas preguntas

DURACION: Aproximadamente 15 minutos.

ACTIVIDAD N° 9

Mi aficion
Organizacién Inicial: Todos en manera | Lugar: Materiales:
de circulo Salon de clases Ninguno

OBJETIVO: Que el alumno desarrolle su autoconcepto positivo y que lo haga
verbalizandolo y expresandolo publicamente. También lo escucha de parte de sus

compafieros y asi se afirma su valor personal y la confianza en si mismo y en los demas.

DESARROLLO: Se les pide a los alumnos que se sienten en circulo.

Hay que decirles cual es el objetivo del ejercicio y se les debe motivar a que sean sinceros,
gue escuchen con respeto y estar tranquilos.

Se les que se pide a los alumnos que tomen un minuto de reflexion para pensar cada uno
en su aficion preferida. Se les explica dirdn su nombre y su aficion favorita, al compafiero
gue tienen a lado derecho, el cual repetira el nombre su compafiero y el de su aficion,
terminada la rueda, se invita a algunos que recuerden lo dicho por sus compafieros.

Al pasar todos los alumnos, se debe resumir todas las aficiones que los alumnos han
expresado, valorandolas positivamente y animarles a cultivarlas. Y en especial, a los

alumnos mas necesitados de confianza y seguridad.
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Posteriormente se les explica que se hard una segunda ronda en la que cada uno expresara
su vocacion futura, lo que les gustaria ser el dia de mafiana. Igual se les da un minuto para
pensarlo. Pero en esta ocasion sera de manera inversa hacia la izquierda. Al terminar, se
les motiva a que desde hoy es el momento para que se capaciten e investiguen acerca la

carrera que quieren.

DURACION: Aproximadamente 40 minutos.

Actividad N° 10

Mimica
Organizacion Inicial: Lugar: Materiales:
Dos 0 mas equipos Al aire libre | Lista de cualidades positivas (Ficha n® 5)

OBJETIVO:
Afianzar y desarrollar la confianza en si mismo, como herramienta para afrontar las

dificultades y satisfacer las necesidades que se presentan a lo largo de la vida.

DESARROLLO: Se dividen los alumnos de un lado las chicas y del otro los chicos, que
serian los dos equipos gque van a participar (0 mas en su caso de grandes nimeros) y un
juez. El juez se instala entre los equipos, que deben estar bien separados. El juez hace que
cada equipo escoja 10 palabras sobre las cualidades positivas. Un representante de cada
equipo recibe al mismo tiempo, y en secreto, la primera palabra, la que cada uno debe
representar ante su equipo, sin hablar ni mostrar la cualidad que debe representar.

Quién descubra la palabra correcta, debe correr a recibir la segunda palabra, y se repite el

proceso. El equipo que primero termine la lista, sera declarado como vencedor.

SUGERENCIA: Seria bueno que se redujeran las palabras a una por persona, un ejemplo
de ello es que al cambiar de palabra (cualidad), de igual manera se cambiara la persona
gue la va a representar, esto va a hacer que la mayoria tenga la posibilidad de participar.

A los alumnos que les cuesta mas trabajo estar frente a sus comparieros, habria que

ponerlos de juez.

DURACION: Aproximadamente 45 minutos
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Actividad N° 11

Lo que me gusta de ti

Organizacion Inicial: Lugar: Materiales:
Por parejas, uno frente al otro Al aire libre o en el salén No se necesitan
OBJETIVO:

Desarrollar la capacidad de valorar a los demas con sus caracteristicas individuales,
respetando al otro su parte fisica, emocional e intelectual.
Reconaocer y controlar emociones, frente a situaciones de ansiedad y conflicto. Manteniendo

una actitud serena y tranquila.

DESARROLLO: En este gjercicio, cada uno de los alumnos y alumnas debera en primera

instancia decir de su compafiero:

¢ Un atributo fisico que le agradan de si mismo; (Me agrada mi...).
¢ Una cualidad de personalidad que le agradan de mi (Me agrada tu...).
e Una capacidad que me agradan de mi (Me agrada tu...).

¢ Un atributo fisico que le agradan de mi (Me agrada tu...)

Cada comentario debe ser positivo. No se permiten comentarios negativos.

* Se pueden agregar mas oraciones.

TERMINO DE LA ACTIVIDAD:

e ¢ Cuantos de ustedes, al oir el trabajo asignado, se sonrid ligeramente, miré a su
companero y le dijo? “Tu primero”.

¢ ¢ Fue dificil sefialar una cualidad al iniciar?

SUGERENCIA: Dado que la mayor parte de las personas no ha experimentado este
encuentro positivo, quiza necesiten una pequefia ayuda de parte del profesor que regula la

actividad para que asi puedan iniciarlo.

DURACION: Aproximadamente 30 minutos.
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Actividad N° 12

Yo te quiero

Organizacion Inicial: Lugar: Materiales:
Todos en circulo Salon de clases Un lapiz y papel para cada nifio
OBJETIVO:

Conocer y aprender de los que se estan a mi alrededor al mismo tiempo que aprendo de
mi.

Experimentar el dar y el recibir retroalimentacion positiva de una forma no amenazante.

DESARROLLO: Se sientan todos en circulo, y en el centro una silla, en la cual se van a ir
sentando por turnos cada alumno(a). Se le pedira todos los alumnos, que escriban algo que
guiera decirle a la persona que esta sentada en el centro, o que piensa de ella.

Indicar a los alumnos que:

Traten de ser especificos. Dandoles ejemplo como: “Me gusta como sonries a los que van
llegando”, “Me gusta la manera en la que atiendes a lo que uno dice y prestas atencion”.
Escriban un mensaje especial para cada persona y no algo que pueda aplicarse a varios.
Se anima a los participantes a que firmen sus mensajes, pero tienen la opcion de no hacerlo.
Trate de decirle a cada uno lo que es verdaderamente importante o lo notable de su
comportamiento dentro del grupo o porqué les gustaria conocerlos mejor o porqué estan
contentos de estar con él en el grupo.

Después de terminar de escribir doblan el papel, y se lo dan en su mano. Cuando el jugador
del centro haya recogido todos los papeles, se escoge a alguien para estar en el centro.

“Todos los alumnos deben pasar al centro”

TERMINO DE LA ACTIVIDAD:

Cuando se han entregado todos los mensajes, y hayan pasado todos, se les pide que los
lean cada uno personalmente, cuando hayan terminado todos de leer, se les pide a los
alumnos que comenten cudles los animaron mas. Aclarar cualquier duda que tengan sobre

algin mensaje. Y animar a los alumnos que digan como se sintieron.

SUGERENCIA: *Pedir una sesion antes de esta actividad que cada quien traiga rectadngulos

del mismo tamafio y color. (El nimero dependera del nimero de alumnos)

DURACION: 90 minutos aproximadamente (2 clases)
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ACTIVIDAD n° 13 (Lectura)

Amado cuerpo
El jardin de nuestro cuerpo

Erase una vez una mujer que todos los dias pasaba por un bellisimo jardin sin darse cuenta
de su hermosura, porque siempre estaba sumida en sus pensamientos. Vivia en su mente,
prisionera de su negatividad. La primera victima de sus creencias era su propio cuerpo al que
escondia entre ropas negras. Ni la radiante primavera que aquel afio se recre6 en el jardin con
miramiento, pudo arrancarle una mirada de placer. Nada existia fuera de ella, solo habitaba
en su oscuro mundo interior. Se diria que la mujer habia sido tragada por el agujero de la
verglienza de ser.

El dia de mayor esplendor primaveral, cuando las jacarandas tapizaban de lilas el suelo del
pargque y el sol bafiaba con sus rayos mas calidos a los jazmines para que desprendieran su
olor, ella pas6 de largo sumergida en penumbra. De pronto, al caminar, sinti6 como todos sus
miembros se petrificaban, la rigidez mas absoluta se aduefié de su paso y le fue imposible
andar. Entonces su carne se tornd6 marmol, para convertirse en una blanca estatua del jardin
mimado por la primavera.

Por primera vez, la mujer se dio cuenta de que existian los demas. Sus o0jos se quedaron
tan abiertos que por ellos entraron la luz, las flores, los nifios, las madres, los pajaros, los
ancianos... Su mente ya no podia juzgar, ahora estaba totalmente despejada para contemplar
la belleza, la pobreza y la desgracia verdadera en otros cuerpos. Su camino diario lo hacian
miles de seres a los que con el tiempo comenzd a reconocer. Y también con el tiempo pudo
leer sus rostros, en sus almas, el libro de la vida.

Cuando la primavera estaba madura, la hiedra empez6 a trepar por la dulce blancura de su
piel marmérea y las rojas buganvilias se mecieron a sus pies, penetraba por aromas que jamas
sofid, mareada por tanta belleza, una pregunta se le clavé en el corazén: “; Qué he hecho de
mi vida?” De la piedra surgio un suspiro de palabras: “jAmado cuerpo!”. La estatua comenzo
a llorar por dentro; de tanta afioranza naci6 un hilo de agua que manaba del cantaro de su
cintura. Y descubrié que era una fuente. Esa noche rebozo y reboso de lagrimas, conteniendo
el reflejo de las estrellas, las Unicas espectadoras de su tristeza.

Pasaron las estaciones, junto con las personas que iban creciendo y menguando. Poco a

poco, en la mujer anquilosada, la autocompasion fue dejando paso a sentimientos de
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misericordia, de comprension y de piedad por aquellos que veia sufrir. <<Si tuviera mi cuerpo
ayudaria a esas personas a sentir el placer de vivir>>, — dijo un dia para si la piedra humana
—. En ese instante infinito, fue tan tierna y profunda su compasién que la roca sinti6 de verdad,
dejando asi de ser estatua para ser cuerpo.

La mujer al sentir vivo su cuerpo, no cabia de gozo. Se frotd las manos, el rostro, se tocé
las piernas y se abrazé dando vueltas. Miraba al cielo saltando de alegria, su gratitud
rezumaba promesas de amor y reconocimiento: jExistia! Bailé y canto, su cuerpo se derramo
de emociones. Era una privilegiada y lo sabia.

Desde aquel dia el jardincillo ya no tiene estatua, pero alguien que pasa lo riega sin falta,
derrochando amores, sonrisas, sentires, miradas, en los helechos espesos que forjo su alma.

Actividades a realizar:

e Hacer la diferencia entre los diferentes tipos de belleza que hay de acuerdo al lugar
(Pais)®.

e Investigar y recopilar fotos de revistas, y tratar de descifrar cual es el mensaje que nos
da la publicidad sobre cédmo deben ser nuestros cuerpos. Y responder a las preguntas
¢, Quiénes estan excluidos de las imagenes publicitarias?, ¢ Por qué?

e Hacer una lista de los privilegios de los que disfrutamos por tener nuestro cuerpo.

e Reconocer cinco cosas bellas de nosotros.

e Realizar un pequefio poema

Autorreflexion: Uno debe hacer que los alumnos se den cuenta de que uno es un todo.
Nuestro cuerpo es un jardin, donde se recrea y se expresa la vida. Por ello es esencial que
seamos conscientes de su valor, que lo escuchemos y lo cuidemos, pues no estamos

separados de él, sino que somos nosotros.

% Se pueden buscar el capitulo 3. ¢Una bella es bella en todo el planeta?, donde se ponen varios tipos de belleza
diferente como: Belleza de la mujer occidental contemporanea, de una geisha, de una princesa india, la belleza
tradicional de una mujer china, de una mujer birmana y la belleza occidental hoy. Goldberg, B. (2008) No estoy
conforme con mi cuerpo: (Qué hago?
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Actividad N° 14

¢ Quién soy?

Organizacion Inicial: Lugar: Materiales:
De manera individual Dentro o fuera del aula Cinta adhesiva y hojas de papel.
OBJETIVO:

Que los estudiantes traten de buscar una identidad diferente a la suya.

DESARROLLO: Se debe colocar en la espalda de cada uno de los estudiantes una hoja de
papel, con el nombre de una persona famosa o un personaje ficticio. No se debe permitir
gue los alumnos vean el nombre que esta escrito en su respectiva hoja. Se les explica a los
estudiantes que deben mezclarse unos con otros, y deben hacer preguntas para descubrir
su “ldentidad oculta”.

Pero solo se debe hacer una pregunta a la otra persona; no se pueden hacer dos preguntas
seguidas a la misma persona, y todas las preguntas deben contestarse con “si” y “no”.
Después de que los alumnos hayan descubierto sus identidades, se deben hacer las
siguientes preguntas:

¢ Como te sentias al no saber tu identidad?

¢ Fue dificil descubrir el nombre que tenian en la espalda?, ¢Por qué si o porque no?

¢En qué se asemeja esta actividad a la lucha que algunas veces enfrentamos tratando de

desarrollar nuestra propia identidad?

SUGERENCIA: Buscar personajes que los alumnos puedan conocer.

DURACION: Aproximadamente entre 15 a 20 minutos

ACTIVIDAD N° 15

Yo puedo

Organizacion Inicial: Lugar: Materiales:

Todos en sus lugares En el aula de clases Hoja de papel y lapiz/ pluma.

OBJETIVO:

Afirmar la valia personal. Vencer el complejo de inferioridad.
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DESARROLLO: Se les debe pedir a los estudiantes que, asi como estan en sus lugares,
cada uno debe presentarse ante la clase pronunciando su nombre, agregandose como
apellido una cualidad que posea, dar ejemplos: Pedro dibujante, Carmen lectora, etc.

Se les da un minuto para que piensen en su apellido.

Se expresaran todos sucesivamente.

Al terminar se les pedir4 a los alumnos que cada uno anote en su cuaderno una cosa que
pueden hacer, por ejemplo: freir un huevo, nadar, escribir, tocar guitarra etc.,

Pero para empezar utilizara la formula “Yo puedo...”, se daran dos minutos para escribir,
posteriormente empezaran las expresiones hacia el grupo, pidiéndoles que lo digan con voz

potente y decidida.

SUGERENCIA:
Cuando se pase lista se podria nombrar a los alumnos con la cualidad con la que se

presentaron al inicio de la actividad.

DURACION: Aproximadamente 25 minutos.

Actividad N° 16

El an6nimo

Organizacioén Inicial: Lugar: Materiales:
Sentarse todos a manera de | Aire libre o en | Lapiz y papel (del mismo color y tamafio).

circulo el aula (Ficha n° 6)

OBJETIVO:

Desarrollar la confianza en si mismo, y aprender a afrontar dificultades.
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DESARROLLO: Los chicos y chicas que van a participar se sientan a manera de circulo,
todos con su papel y lapiz. Se indica que cada uno debe escribir lo que no le contaria a
nadie. Aquello intimo que le provoca gran tension con la imagen de si. Lo puede hacer de
modo que no sea identificable en la escritura, (escrito con la mano izquierda, cambiando la
letra etc.). El que est& al frente del grupo, debe recoger los papeles, los mezclara y volvera
a repartir los papeles al azar. Por turno, cada alumno o alumna ir4 leyendo en voz alta el
papel que recibid y expresard algun tipo de solucién para el problema que podra ser
debatido por los demas.

*Del escrito que realizé cada alumno, puede trabajarla en otra oportunidad, en un ambito
mas intimo, por ejemplo con su familia (Esto se da como sugerencia al alumno).
TERMINO DE LA ACTIVIDAD: Una vez terminada la actividad, con el objetivo de evaluar
la experiencia y de aflorar los sentimientos de los alumnos, a través de preguntas. Explicar

gue lo que respondas solo lo leera el profesor.

SUGERENCIA :En ocasiones los alumnos llegan a escribir de igual manera o no les gusta
la idea de que alguno de sus comparieros lea lo que escribi6, puesto que piensa que se
puede dar cuenta que €l lo escribid, porque su letra no cambia mucho, asi que lo
recomendable es que se recojan los papeles se doblados en cuatro, que por alumno escoja
un papel y que, quien esté al frente (Maestro, asesor) lo tome y lo lea, y a manera de plenaria

se tratara de dar una solucién

DURACION: Aproximadamente 50 minutos.

ACTIVIDAD N°17 (Lectura)

Raimundo pacificador
Construyendo la paz
No supo lo que habia dentro de aquel saco hasta que lo oy6 llorar. Aquel amanecer
un corazon habia bajado de las montafias de forma furtiva y llamd a su puerta. Al
abrirla reconocio los rasgos del hijo que se echo al monte, quien le entrego entre nudos
de soga a su primer nieto, con estas palabras:

— Poéngale el nombre del padre, Raimundo, y de segundo, Pacificador.
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No le dio méas explicaciones, se dio media vuelta y se fue para siempre, haciéndola
abuela de golpe.

Si, el padre de Raimundo pacificador fue guerrillero. Y como su abuela decia, aquel
nombre se lo habia puesto por algo. Raimundo se crié al amparo de la buena mujer y
fue un nifo tan tranquilo, tan pacifico, que se gand la fama de tonto en su pueblo,
ademas de los palos de los chiquillos. Menos mal que Raimundo podia correr a las
faltas de su abuela para ocultar sus lagrimas. Ella lo recibia gustosa, le acariciaba la
cabezay le decia:

— Raimundillo, Raimundillo, mi nifio, mi compafiia, angel del cielo, algun dia tendrés
tu recompensa.

El no sabia lo que significaba aquella palabra, pero actuaba en su interior como si
fuera magica, porque, al instante, calmaba su llanto.

De mozo sigui6é con su cruz. <<Raimundo, tonto, cara de tonto>>, —le decia la
gente—. Esta era la cantinela diaria que acompafiaba a sus andares. Hasta que una
noche muri6 su abuela lo llamé a su lecho antes de fallecer y le dijo:

—Raimundo, no tengo nada que dejarte, pero has de saber que dentro de tu
nombre tienen un tesoro. En él esta el secreto de como podras ganarte la vida.
Raimundo, tl no eres un tonto, tu eres un pacificador.

La herencia de la abuela fue abrirle los ojos al muchacho que, desde ese momento,
supo cual era su oficio. Raimundo Pacificador, en aquel pueblo perdido de la mano de
Dios, sabia mejor que nadie lo que era la violencia, porque toda su vida habia sido
carne de cafidn. Pero también sabia lo que era la paz. La respiraba cuando se tendia
en el verde mullido del campo para mirar las nubes. La sentia en sus manos cuando
cogia algunas naranjas de los arboles y se las comia tomando el sol. Primero, las olia
para nutrirse de su perfume a primavera, fuerte y exuberante; mas tarde las pelaba y
cada gajo de naranja que se deshacia en su boca, era como un trocito de sol que se
le derretia dentro. Y es que a Raimundo la paz le acompafiaba en cada uno de sus

actos y la poesia le manaba por todas partes sin darse cuenta.
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Aunque parezca mentira, muy pronto pudo cumplir con su sino. Cuando le
preguntaron a qué se dedicaria después de morir su abuela, respondio: “Trabajaré
como pacificador”. Y le falté poco tiempo a la gente para ponerlo en un aprieto. Lo
llamaron para intervenir en una rifia de taberna. Ante la mirada atonita de los lugarefios
logros calmar a los contendientes, que lo invitaron tomar lo que quisiera. Asi comenzé
a ser respetado en su pueblo. De todas partes lo llamaban para resolver pleitos. Desde
peleas entre hermanos, cuestiones de divisiones y hasta rinas de navajas. “Vamos por
Raimundo, él lo solucionara”, -decia la gente-. Nunca le falté un trozo de pan ni unos
garbanzos que llevarse al estbmago; ademas, ahora tenia de postre el carifio de sus
paisanos.

Ustedes se preguntardn qué cudl era el arte del pacificador. Bien pues su arte
consistia en parar el tiempo. En cualquier conflicto, recordaba a los rivales lo bueno
gue habia hecho el uno por el otro. Les decia:

- ¢Has olvidado Juan, que Pedro salvo a tu becerro? Y ta, Pedro, ¢has
olvidado como él cuido de tus hijos cuando faltaste a tu casa?

Lo que habian borrado de sus memorias en cinco minutos, Raimundo lo hacia
presente. De esta manera el presagio de un odio entero, se convertia en una
escaramuza de chiquillos que dejan de prestar atencién a los pufios apenas comienza
un NUevo juego.

Pero, Raimundo sabia que el secreto de la paz era llevarla dentro y la cuidaba en
Su interior como a un pajaro de cuento cuyo trino es necesario para la vida. Su calma
fue tan profunda que ya solo bastaba con su presencia para apaciguar una disputa.
Aun asi, el pacificador sigui6 sintiendo devocion por su nombre. Cuando se acostaba
solia pensar en él hasta dormirse. Le daba las gracias por el pan que le traia todos los
dias y por el afecto que le profesaban sus vecinos, aquellas personas que, de tonto,
pasaron a considerarlo un hombre sabio. Su nombre se habia convertido en su mas
fiel compafiero y esperaba algun dia desentrafiar su significado.

Una noche, al fin, logro su deseo. Su abuela se le aparecio en un suefo, vestida de

blanco como una virgencita y le dijo cual era la esencia de esas dos palabras que se
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habian convertido en el talisman de su vida. Las mismas que contenian el remedio
para acabar con todas las guerras y las desdichas: Raimundo, raiz del Mundo;
Pacificador, el que hace la paz. Esta era la lumbre que guardaba en su pecho, el
sentido de su existencia: plantar la raiz de la paz en el corazén de cada ser para que
floreciera en el mundo. Efectivamente, en su nombre estaba escrita la recompensa a
todas sus lagrimas.

ACTIVIDADES

e Dialogar sobre las etiquetas que solemos colocar a los demas, y de como hacen

dafio a quienes las llevan / Ir haciendo una lista de estas etiquetas.
e Escribir sobre lo que puede hacer cada uno por la paz.
e Dejar que los alumnos busquen el significado de sus nombres, posteriormente
compartirlo en clase y averiguar si hay alguna relacion con su personalidad.

e Sise tienen las herramientas, se proyecte la pelicula de Juan Salvador Gaviota

Autorreflexion

Al estar frente a un grupo, y al leer este cuento, uno se da cuenta, que, dentro del
aula, entre alumnos hay ciertos desacuerdos, ya sea porque los que llegan a ser
perturbados, por ser tranquilos o actian de manera diferente; pueden llegar a decirle
al alumno que es un tonto, menso, indtil, etc. Y en cierta manera, llegan a asumirlo
como verdad llegando a tornarse negativo en el alumno afectando como se ve a él
mismo.

Este relato de Raimundo Pacificador, va enfocado hacia aquella o aquel alumno(a),
gue le han dicho palabras tratando de desvalorizar o0 minimizar a su persona. En esos
casos lo que uno como docente puede hacer es hacer que el alumno reconozca sus

talentos y no solo los suyos sino también de quienes estan a su alrededor.
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ACTIVIDAD N° 18

“Riesgos y decisiones”

Organizacion Inicial: Lugar: Materiales:

Todos en su lugar de manera | Dentro del aula de | Lapiz/ pluma, hojas de trabajo

individual clase (Fichan° 7)
OBJETIVO:

Ejercitar habilidades para la toma de decisiones en relacién a los riesgos que conllevan.

Reflexionar sobre los riesgos que asumen y las razones por las que los asumen.

DESARROLLO: A. Se lee la lista de actividades de la hoja “Riesgos y decisiones” y se
pregunta qué tienen en comun. “La respuesta es que todas conllevan decisiones con
resultado incierto”.

B. Practican una manera de tomar una decision en relacion a un riesgo con algunas de las
actividades de la lista.

C. Buscan ejemplos de razones por las que la gente asume riesgos.

D. Mencionan riesgos positivos y riesgos negativos que han asumido recientemente o en el

pasado y las razones para asumirlos.

SUGERENCIA: Se podrian agregar mas acciones a la lista.

DURACION: Aproximadamente de 30 a 34 minutos.

ACTIVIDAD N°19 (Lectura)

El heredero
Fichan®°8

Un emperador reunid a todos los jovenes de su reino y les dijo:

- Ha llegado la hora en que debo dejar el trono y elegir al proximo emperador que
sera uno de ustedes. A cada uno les daré una semilla y deberan regresar en un afio
con el producto de esa semilla.

Un joven llamado Ling al regresar a su casa le cont6 todo a su madre con gran
emocion. Tomaron una maceta y plantaron la semilla. Diariamente él la regaba, la

abonaba, la limpiaba, pero nada crecia en ella. Finalmente llegé el gran el dia y Ling
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le dijo a su madre que él no llevaria una maceta vacia. Pero esta le animo a que fuera
y le contara al emperador lo mucho que se habia esforzado. Al llegar al palacio Ling
apoyo su maceta en el suelo en medio de hermosas plantas y flores de todas las
formas, colores y tamafios. A Ling le dolia el estdmago, sentia una gran vergienza,
por lo que se escondio al final del salén, tratando de pasar inadvertido.

El emperador ordend a sus guardias que ubicaran al joven que trajo la maceta vacia
y exclamé: - Traigan al nuevo emperador.

Ante una audiencia enmudecida, el anciano explico:

- Hace un tiempo le entregue una semilla a cada uno. Pero eran semillas estériles,
que, obviamente, no iban a crecer.

Cuando vieron que la semilla que les di no crecia, la sustituyeron por otra. Solo este
joven tuvo la integridad de seguir las reglas. De modo que podemos confiar en él para
gue tome mi lugar y gobierne este reino.

ACTIVIDAD N° 20

Conociéndome

Organizacion Inicial: Lugar: Materiales:
Todos en su lugar Dentro del aula Hoja de trabajo, cuaderno y lapiz/
boligrafo (Ficha n° 9)

OBJETIVO:

Conseguir que el alumno reflexione sobre quien él/ella.
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DESARROLLO: Al iniciar la clase se les debe leer lo siguiente a los alumnos: >>Para
conseguir aceptarnos a nosotros mismos con todas sus consecuencias, el primer paso es
conocernos de la forma mas profunda posible. Ya que esto no resulta facil para muchas
personas, vamos a explicar un sencillo ejercicio que te dara herramientas para reflexionar
sobre quién eres en realidad. <<

Posteriormente pedir que un alumno ayude a repartir las hojas de trabajo, pedirles a los
alumnos que saquen un cuaderno y una pluma/ lapiz. Y que, en la parte de arriba de cada
pagina, deben ir escribiendo cada una de las oraciones que aparecen en la lista, ya una vez
escrita la oracion, se deben escribir entre 5 a 10 finales.

Explicarles que no deben pensar mucho, ya que puede que lleguen a desaprobar lo que
guieren escribir, entonces se les dice que escriban lo méas rapido posible, escribiendo lo
primero que se les venga a la cabeza.

Se pone un ejemplo con la primera frase:

Para mi no es facil admitir que...

— a veces trato a los demas con superioridad.

— siento envidia de mi amigo por el trabajo que tiene.

— los otros pueden tener razon.

— SOy muy cortante con las personas que no conozco bien.

— si me esforzara mas, conseguiria mas cosas en la vida.

SUGERENCIA: Se podrian agregar mas acciones a la lista.

DURACION: Aproximadamente 80 minutos

ACTIVIDAD N° 21

Yo soy

Organizacioén Inicial: Lugar: Materiales:
Equipos de 5 a 6 personas | Salon de | Media cartulina o ¥4 de papel cascardn, tijeras,

clases pegamento, revistas y plumones.

OBJETIVO:
Facilitar la comunicacién en pequefios grupos

Expresion de tensiones, intereses y motivaciones personales.

147




DESARROLLO: En un principio se les pide a los alumnos que se acomoden en grupos.
Posteriormente se les pide a los alumnos que con los materiales que se solicitaron realicen
un collage, donde expresen ¢Quién soy?, poniendo recortes en el cartoncillo, contestando
a la pregunta anterior.

Al terminar el collage, se da la indicacidon que por turnos cada integrante del equipo debe
tratar de interpretar el collage que realizaron sus demas compafieros. Después el autor del
collage debe explicar y aclarar su obra.

Una vez que han terminado todos los grupos, se hace una plenaria con el objetivo de evaluar

la experiencia y de aflorar los sentimientos de los alumnos.

SUGERENCIA: Pedir revistas y todos los materiales una clase antes, llevar unas revistas
extras e indicar que en caso de que no encuentren un recorte, traten de asimilarlo en otra

imagen.

DURACION: Aproximadamente 90 minutos.

ACTIVIDAD N° 22

Lado Ay lado B

Organizacion Inicial:  Equipos | Lugar: Materiales:

de 4 a seis participantes En el salén de clases Lapiz y papel (Ficha n°10)

OBJETIVO: Facilitar a los participantes el “probar” una nueva personalidad.
Explorar las influencias de una nueva identidad en las conductas de los otros.

Explorar la relacion entre honestidad y confianza.

DESARROLLO: Se les indica a los alumnos que deben hacer grupos de 5 personas, pero
gue sea con personas gue conozcan poco, puesto que la gran parte de tiempo que pasen
juntos, estaran conociéndose entre si, pero si en su grupo hay personas que conozcan
deben de hacer como si no se conocieran.

Se forman los grupos y se reparten las hojas de instrucciones (El nUmero de personas que
reciben la forma A deber ser aproximadamente igual a la que recibe la forma B).

Se da las instrucciones para que lean la hoja y que no tienen que comentar lo que dice su

hoja. Se les dice que tienen 20 minutos para conocerse entre ellos, que cada persona debe
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hablar por unos dos minutos para decir quién es y también que pueden hacer comentarios
al terminar todos.

Se les debe de avisar a los alumnos cuando el tiempo termine.

Posteriormente se les indica en qué consistian las instrucciones de la hoja Ay B.

Ahora se les pide que traten de identificar en su grupo a los miembros que presentaron una
identidad falsa. Ya que terminaron de descifrar, los que presentaron una falsa identidad se

dan a conocer.

Al final se haran una plenaria, realizando las siguientes preguntas:

a) ¢ Cudles son los sentimientos de las personas que se presentaron honestamente, acerca
de los otros participantes que sospechaban que eran falsos?

b) ¢Aquellos que tenian identidades “falsas” asumieron también que los demas estaban
mintiendo?

¢) ¢Influyé esto en su conducta?

d) ¢Alguien hallé que la gente se relacionaba con su nueva identidad de manera diferente
a como se relaciona generalmente con él?

e) ¢ Sera dificil para aquellos a los que se les pidi6 decir historias falsas el conocer o confiar
en las “falsas” personas que hallara en el futuro?

f) ¢ Encontraron facil o dificil el mentir?

g) ¢ Qué aprendié cada miembro de si mismo en esta actividad?

h) ¢ Es necesario o importante que la gente sea honesta consigo misma? ¢ Es una virtud el

ser honesto con uno mismo?

Para finalizar la actividad se les comenta, para que el grupo analice, cémo pueden aplicar
esta actividad a su vida. Se les da 15 minutos para que hablen libremente.

Ejemplo: A veces hay personas que falsean para agradar a otros o para encajar

DURACION: Aproximadamente 60 minutos.
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ACTIVIDAD N° 23 (LECTURA)
El Arbol Confundido

Habia una vez, algun lugar que podria ser cualquier lugar, y en un tiempo que podria
ser cualquier tiempo, un hermoso jardin, con manzanos, naranjos, perales y bellisimos
rosales, todos ellos felices y satisfechos.

Todo era alegria en el jardin, excepto por un arbol profundamente triste. El pobre
tenia un problema: No sabia quién era.

- Lo que te falta es concentracion, le decia el manzano, si realmente lo intentas,
podras tener sabrosas manzanas. ¢ Ve que facil es?"

- No lo escuches, exigia el rosal. Es mas sencillo tener rosas y ¢,ves que bellas son?

Y el arbol desesperado, intentaba todo lo que le sugerian, y como no lograba ser
como los demas, se sentia cada vez mas frustrado.

Un dia llegé hasta el jardin el buho, la mas sabia de las aves, y al ver la
desesperacion del arbol, exclama:

- No te preocupes, tu problema no es tan grave, es el mismo de muchisimos seres
sobre la tierra. Yo te daré la solucion.

No dediques tu vida a ser como los demas quieran que seas. Sé tu mismo, conécete,
y para lograrlo, escucha tu voz interior. Y dicho esto, el buho desaparecié.

- ¢Mi voz interior...? ¢Ser yo mismo...? ¢Conocerme...?, se preguntaba el arbol
desesperado, cuando de pronto, comprendié. Y cerrando los ojos y los oidos, abrié el
corazon, y por fin pudo escuchar su voz interior diciéndole:

- TG jamas dards manzanas porque no eres un manzano, ni florecerds cada
primavera porque no eres un rosal. Eres un roble, y tu destino es crecer grande y
majestuoso, dar cobijo a las aves, sombra a los viajeros, belleza al paisaje... Tienes
una mision, camplela.

Y el arbol se sinti6 fuerte y seguro de si mismo y se dispuso a ser todo aquello para
lo cual estaba destinado.

Asi, pronto llend su espacio y fue admirado y respetado por todos.

Y so6lo entonces el jardin fue completamente feliz.
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- Autor desconocido
“‘No dediques tu vida a ser como los demas quieren que seas...Sé tu mismo,
condcete, y para lograrlo, escucha tu voz interior.”

ACTIVIDAD N° 24

Cartaaun Pigmalion negativo

Organizacion Inicial: Lugar: Materiales:
Todos en su lugar — Individual Aula de clases Hoja de papel, Ilapiz/lapicero
(Fichan©® 11)

OBJETIVO:
Ejercitar habilidades de expresion de sentimientos desde una actitud empdtica (intentando

comprender el comportamiento de los demas).

DESARROLLO: La actividad consiste en escribir una carta a alguien que les hace o les ha
hecho sentir inferior, siguiendo las instrucciones de la hoja: “Carta a un Pigmalién negativo.
Al finalizar todos de escribir su carta, se les dice a los alumnos, que compartan al resto de
sus comparieros, como se sintieron al escribir la carta. Y si hay alguien que quiera compartir

lo que escribid.

DURACION: Aproximadamente 50 minutos.

ACTIVIDAD N° 25

Derechos asertivos

Organizacion Inicial: Lugar: Materiales: Lapiz o pluma y hoja de
De manera individual Dentro del aula | trabajo.(Ficha n® 12)
OBJETIVO:

Propiciar en el participante la exploracion de la autoafirmacion, sus alcances y limites.

DESARROLLO: Se reparten las hojas de trabajo a cada alumno y se les indica que
identifiguen individualmente los derechos que creen tener en la familia, en la escuela y la

sociedad.
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Al terminar se les indica que formen subgrupos de 5 personas y que traten de destacar, con
las contribuciones de cada uno del equipo, por lo menos 5 derechos que cada subgrupo
creen tener o deben tener en lo familiar, escolar y social.

Al terminar la primera parte, se les pide a los alumnos que comenten las respuestas a las
gue llegaron, posteriormente se les pide que hagan lo mismo, y determinen como minimo 5
derechos, que consideran que tienen derecho los miembros de su familia, de la escuela y
la sociedad.

Al finalizar la segunda parte, se comenta cuales son los derechos que escribieron y porque

llegaron a esa conclusion.

DURACION: Aproximadamente 45 minutos.

ACTIVIDAD N° 26

Cémo podria ser diferente tu vida

Organizacioén Inicial: Lugar: Materiales: Lapiz o boligrafo y hojas
Individualmente Dentro del aula
OBJETIVO:

Facilitar que los alumnos piensen mas profundamente en algunos de sus deseos y
aspiraciones.

Reflexionar en que hacen para conseguir esos deseos.

DESARROLLO: Se les dice a los alumnos que imaginen que: “Su doctor les informa que
solo les queda un afio de vida y ustedes estan convencidos de que el diagndstico es
correcto” se les pide que describan como cambiaria su vida al recibir esa noticia.

Se les da tiempo para responder y a continuacion; se les menciona lo siguiente “Si quisieran
cambiar algo, ya sea su forma de ser con sus familiares, la forma en como se comportan o
como han dirigido su vida hasta ahora”

¢, Qué los detiene a hacerlo ahora mismo?

Se les dice a los alumnos que hagan equipos de 4 personas y que comenten entre ellos sus
respuestas a la pregunta interior.

Al finalizar la actividad, se pide que se comente que tal les parecio la actividad y como se

sintieron.
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DURACION: Aproximadamente 35 minutos.

ACTIVIDAD N° 27

Una alegre y larga vida

Organizacion Inicial: Lugar: Materiales:
En su sitio, individualmente Dentro o fuera del aula Un lapiz y una hoja
OBJETIVO:

Concientizar en que la vida es el aqui y ahora// Ayudar a planear el futuro e ir en busca de
los logros.

Descubrir que la felicidad y satisfaccion, asi como la paz interna, es una labor del propio
individuo aqui y ahora

DESARROLLO: Se les indica a los estudiantes que tomen una hoja de papel y tracen una
linea horizontal que cruce toda la hoja, después que coloquen puntos en los dos extremos
de la linea. Indicandoles que en el punto de la izquierda escriban abajo su fecha de
nacimiento.

Posteriormente se les debe de explicar a los alumnos que el punto de la derecha va a
representar la fecha de su muerte (Se debe comentar que la fecha va a depender de
acuerdo al nimero de afios que crea que va a vivir), se les pide a los estudiantes que
escriban ese afio debajo del punto derecho.

Se les pide a los alumnos que pongan un punto que represente dénde estan ahora,
anotando su edad y la fecha de hoy.

Se le va a pedir a los alumnos que, entre el punto inicial y el dia de hoy, escriban sobre la
linea una palabra que represente lo que han logrado hasta ahora.

Posteriormente, se les va a pedir a los alumnos que, entre el del dia de hoy y el punto final
escriban sobre la linea, una o dos palabras algunas cosas que se quieran hacer o
experimentar antes de la muerte.

Se les pide a los estudiantes que analicen esta sencilla, pero significativa linea de la vida.

En sesioén plenaria comentan lo que sintieron y pensaron al realizar este ejercicio.
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SUGERENCIA:
Guardar esta actividad, quiza, mas tarde se vuelva a tomar en cuenta nuevamente para que

se asiente en la conciencia.

DURACION: 60 minutos aproximadamente

ACTIVIDAD N° 28

¢,Como es mi situacion actual?

Organizacion Inicial: Lugar: Materiales: Lapiz o lapicero y hoja de
Individualmente Dentro del aula | trabajo. (Ficha n°® 13)
OBJETIVO:

Ayudar a los participantes a descubrir cual de las cuatro areas de vida les es de mayor
significado en el momento actual, para poder elaborar objetivos, actividades y necesidades

de cambio dentro de su situacién actual en cada area.

DESARROLLO: Al principio se les tiene que repartir una hoja de trabajo a cada alumno,
después de dar tiempo para contestar se les pide a los alumnos si alguno quiere ser
voluntario para comentar lo que escribieron al grupo; al final se piden comentarios finales
de la actividad.

PLANEACION DEL CAMINO HACIA LAS METAS

Al finalizar la actividad se les pregunta que, si tienen en mente objetivos, suefios, metas e
ideales que anhelan realizar. Se les da tiempo a que echen a volar su imaginacion, y se les
dice que hay que realizar eso que anhelamos por escrito.

Hay que explicarles a los alumnos que >>La definicién de objetivos fluye hacia la toma de
decisiones y a la planeacion. Que es importante no confundir los objetivos con las
actividades o tareas que se realizan para lograrlo. (Esta distincion es fundamental en el
proceso de definir objetivos, si no se puede decir el “por qué” se esta haciendo algo, es que
no se ha definido el objetivo, sino Unicamente lo que se esta realizando, la “actividad”) <<
Un ejemplo: un jugador de pelota puede hacerlo para divertirse, ganar dinero, sobresalir en
algo y ser famoso. La actividad de jugar pelota es lo que lo lleva a obtener uno o todos los

objetivos anteriores, pero existen otras actividades que lo podrian llevar a obtener los
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mismos objetivos. El jugar a la pelota es lo que realiza, su actividad; su objetivo seria por
qué o para que lo realiza”

Dentro de los objetivos hay: objetivos generales y sub-objetivos

Los primeros son los que abarcan todo: ser feliz, tener éxito y ser famoso entre otros. Son
dificilmente medibles. Los segundos son los que especifican con exactitud lo que para cada
persona significa ser feliz y tener éxito. Frederick Herzberg propone esta division:

Un objetivo general seria: tener un empleo satisfactorio.

Los sub-objetivos:

a. Que sea interesante

b. Que de un margen de responsabilidad.

c. Que brinde reconocimiento por el trabajo realizado.

d. Que dé un sentido de logros alcanzados a través del trabajo mismo.

e. Que ofrezca una oportunidad de progresar.

f. Que brinde ocasion para el desarrollo personal y profesional.

Como guia para una definicion de objetivos, un objetivo:

1. Debe estar enmarcado dentro de un periodo de tiempo.

2. Es un resultado y no una actividad.

3. Tiene que contestar por qué y para qué se hace lo que se hace.

4. Debe ser tan especifico como sea posible: fecha exacta, lugar, costos maximos o
minimos, ¢.con quién?, ¢cuando?, ;,cémo?, ;en donde?

5. Debe ser medible ya sea objetivo cuantificable o subjetivo.

6. Debe ser claro y entendible para todos aquellos que colaboren en obtenerlo.

7. Debe ser enunciado utilizando verbos en infinitivo.

8. Debe ser realista y alcanzable, pero que represente siempre un reto.

SUGERENCIA:
Hacer equipos, y hacer una hoja de trabajo con un titulo, “Planeacion del camino hacia las
metas”, donde venga la informacion antes escrita, para que usen los ejemplos y escriban

sus objetivos.

DURACION: Aproximadamente 30 minutos.
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ACTIVIDAD N° 29 (LECTURA)

El verdadero valor del anillo
Fichan® 14

Un joven concurrioé a un sabio en busca de ayuda.

— Vengo, maestro, porque me siento tan poca cosa que no tengo ganas de hacer
nada. Me dicen que no valgo absolutamente nada. Me gritan que no sirvo, que no hago
nada bien, que soy torpe y bastante tonto. ¢ Como puedo mejorar? ¢ Qué puedo hacer
para que los demas me valoren mas?

El maestro, sin mirarlo le dijo: "cuanto lo siento muchacho. No puedo ayudarte, ya
qgue debo resolver primero mi propio problema. Quizas después..." Y haciendo una
pausa agrego: "Si quieres ayudarme td a mi, podria resolver el este tema con mas
rapidez y después tal vez te pueda ayudar".

— E... encantado, maestro, titubed el joven, sintiendo que de nuevo era
desvalorizado y sus necesidades postergadas.

— Bien, continud el maestro. Se quité un anillo que llevaba en el dedo meifique de
la mano izquierda y, dandoselo al muchacho, afiadié: "toma el caballo que esta ahi
fuera y ve al mercado. Es necesario que obtengas por él la mayor suma posible, y no
aceptes menos de una moneda de oro. Vete y regresa con esa moneda lo mas rapido
gue puedas".

El joven tomo el anillo y se fue. Apenas lleg6 al mercado, empezé a ofrecerlo a los
mercaderes, que lo miraban con algo de interés hasta que el joven decia lo que pedia
por él. Cuando el muchacho mencionaba la moneda de oro, algunos reian, otros le
giraban la cara y tan so6lo un anciano fue lo bastante amable como para tomarse la
molestia de explicarle que una moneda de oro era demasiado valiosa para entregarla
a cambio de un anillo. Alguien le ofrecié una moneda de plata y un recipiente de cobre,
pero el joven tenia instrucciones de no aceptar menos de una moneda de oro y rechazo
la oferta. Después de ofrecer la joya a todas las personas que se cruzaron con él, que

fueron mas de cien, y abatido por su fracaso, monté en su caballo y regresé. Cuanto
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hubiera deseado tener una moneda de oro para entregarsela al maestro y liberarlo de
su preocupacion y recibir al fin su consejo y ayuda.

El joven entr6 en la habitacion del maestro.

— Maestro, dijo- "lo siento. No es posible conseguir lo que me pides. Quizas hubiera
podido conseguir dos o tres monedas de plata, pero no creo que pueda engafiar a
nadie respecto al verdadero valor del anillo.

— Eso que has dicho es muy importante, joven -contesté sonriendo el maestro-.
Debemos conocer primero el verdadero valor del anillo. Ve a ver al joyero. ¢Quién
mejor que €l puede saberlo? Dile que desearias venderlo y preguntale cuanto te da
por €l. Pero no importa lo que te ofrezca: no lo vendas. Vuelve aqui con el anillo.

El joven volvié a cabalgar. El joyero examino el anillo a la luz del candil, lo mir6 con
su lupa, lo pesé y luego dijo al chico:

— Dile al maestro, joven, que, si lo quiere vender ya mismo, no puedo darle mas de
cincuenta y ocho monedas de oro.

— ¢ Cincuenta y ocho monedas de oro? -exclamé el muchacho.

— Si, replicé el joyero. - Yo sé que con tiempo podriamos obtener cerca de setenta
monedas, pero si la venta urge...

El joven corri6 emocionado a casa del maestro a contarle lo sucedido.

— Siéntate- dijo el maestro después de escucharlo-.

TU eres como ese anillo: una joya, valiosa y Unica. Y como tal, sélo puede evaluarte
un verdadero experto. Y, diciendo esto, volvié a ponerse el anillo en el dedo mefiique
de su mano izquierda.

¢ Por qué vas por la vida pretendiendo que cualquiera descubra tu verdadero valor?

-- Relato sufi

Todos somos como esta joya: “Valiosos y unicos”; y andamos por los mercados de

la vida pretendiendo que la gente nos valore. No hay mejor experto para valorarnos
gue quien mas nos conoce, NOSOtros mismos.
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ACTIVIDAD N° 30

Cartas para mi

Organizacion Inicial: Lugar: Materiales:
De manera individual Salén de clases Hojas de papel, lapiz/ pluma.
OBJETIVO:

Que los alumnos reflexionen acerca de como se han manejado.

DESARROLLO: Selesindicaalos alumnos que deben de escribir tres cartas, a si mismos.
Una carta para su yo del PASADO, PRESENTE y FUTURO.

Y que en esas cartas deben escribir deben contener caracteristicas como

Lo que han hecho, hicieron y haran.

Logros

Palabras de agradecimiento/ perdén.

Forma de ser/ actuar.

Gustos

Forma de pensar

Algun consejo para el yo del pasado, del presente y al futuro.

DURACION: 45 minutos aproximadamente.

000
Adaptar las actividades al grupo
Algo que debe quedar claro es que no todos los grupos son iguales. Por lo tanto,
las actividades no deben ser realizadas al pie de la letra. En ocasiones es necesario
adaptar las actividades dependiendo de las caracteristicas de cada grupo, elaborando
ejemplos que se relacionen con sus intereses, un ejemplo de ello es al formular

preguntas adicionales, sustituir algunas o excluir alguna actividad.
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CONCLUSIONES

Esta propuesta pedagogica nos brinda una perspectiva clara del concepto
autoestima, mismo que no es tan familiar en el argot de la pedagogia y en el quehacer
de la educacion, por sus implicaciones socioemocionales y que se pensaria entran en
el terreno de la psicologia; sin embargo, nos damos cuenta que como profesionales
de la educacién es nuestro deber aportar soluciones que abonen a un mejor

aprovechamiento académico de la poblacion escolar.

Es de esta manera como la autoestima; comienza a ser un factor principal al interior
de las aulas y, que también atafie al docente, mismo que no solo debe encaminar sus
esfuerzos a lograr que el sujeto aprenda; sino a mejorar los espacios de aprendizaje

logrando un clima de confianza que permita al alumno expresarse libremente.

Dentro de lo que se espera del docente, podemos ver que no es un ente que
proveera de conocimiento al alumno, como un proceso unidireccional de la ensefianza,
el maestro ha de ser un guia en el aprendizaje del sujeto adoptando una manera

multidireccional de abordar los temas, involucrandose en todo el proceso.

Paula Freire, hablaba de la libertad que debe adquirir el alumno al dotarlo de la
palabra, darle esa oportunidad de expresar lo que piensa y que sin duda aporta a la
autoconfianza del alumno; que paulatinamente, mientras se le siga dando esa facilidad

adquirira mejores habilidades de interlocucién con sus semejantes.

Por lo anterior, podemos afirmar que el concepto de autoestima va mas alla de como
nos concebimos a nosotros mismos y de cOmMo nos proyectamos ante nuestros
homologos; si bien, es un proceso que involucra emociones que son intrinsecas en
cada individuo, la pedagogia y, particularmente el maestro; debe adquirir una vision
amplia de las circunstancias que rodean al alumno, que puedan generar que este no

tenga un buen aprovechamiento escolar.
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En la actualidad estamos inmersos en una sociedad que ha evolucionado con las
Tecnologias de la Informaciéon y Comunicacion, de las cuales han emanado multiples
servicios digitales como las redes sociales: Facebook, Twitter, WhatsApp, Instagram,
etc., en donde se puede llegar a promover el Ciber acoso o Bullying, ademas de la

promocién de estereotipos y modas que han afectado de manera directa a los jovenes.

Hoy en dia la apatia social hacia nuestros semejantes es cada vez mas notoria, lo
gue esta ocasionando que aumente el egoismo y el desprecio, situacion que deriva de
una mala autoestima; sin embargo, alun hay personas que piensan que este tema es

menor, cuando definitivamente no lo es.

Es asi, que se hace pertinente que el docente sea mas receptivo, que sea un
escucha activo; y que a través de esto le permita detectar probables conflictos en el
contexto familiar y escolar que pudieran estar afectando su desempefio dentro del

aula, siendo también una limitante para la convivencia con sus compafieros.

El taller planteado en esta propuesta pedagdgica fue orientado a los alumnos; sin
embargo, es un material que debe ser ejecutado por el docente beneficiando a ambos,
en el sentido de que el estudiante se sentira escuchado y el maestro generard un clima
de confianza que le permitird adecuar la dinAmica de trabajo en funcion de la deteccion

de probleméticas.

Por tanto, es importante que los planes y programas de estudio no solo mencionan
a groso modo que se debe trabajar en este rubro; sino que se incluyan actividades,
técnicas y horarios definidos para abordar este tema, a lo largo del ciclo escolar. Algo
gue me ha quedado claro es que como pedagogos nuestra labor es construir nuevas

alternativas de trabajo en pro del aprendizaje y la educacion.

Es por ello que como aportacion se ha realizado el taller en aras de que se proyecte

la necesidad de trabajar la autoestima en el salon de clases y, que se valore al alumno
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como un sujeto genuino, multifacético y con procesos de aprendizaje diversos; por lo
que inclusive las evaluaciones del conocimiento adquirido deberian ser mas de corte

cualitativo, tomando en cuenta todo el desarrollo del sujeto.

En lo que respecta al trabajo en general puedo decir que es un tema complicado
por sus diferentes vértices, por eso valoro el quehacer docente, pues estar frente a un
grupo no es una tarea sencilla y requiere de un gran compromiso porgue no solo
implica la parte de contenidos y técnicas; sino inclusive un trabajo mas sensorial y de

percepcion emocional.

Sobre sus hombros el maestro carga una responsabilidad enorme al tratar de
compaginar con al menos 35 a 40 alumnos; a quienes tiene que dedicar tiempo,
espacio, aun al exterior del salon de clases, de ahi que la docencia se deba ejercer
por vocacion y conviccion; de otra manera, seria complicado asumir un trabajo tan

noble como ensefiar, comunicar y transmitir conocimientos.

Todos alguna vez nos hemos enfrentado con nuestras propias emociones; a veces
quizas pensemos que no podemos mas y queremos tirar todo por la borda y, esté bien,
no siempre todo va a fluir o va salir como nosotros queremos; por eso, es importante
mantener una buena autoestima y una actitud resiliente para salir abantes de los retos

y dificultades que vivimos cotidianamente.

Tratando de culminar, puedo decir que este trabajo inclusive me ha ayudado a mi a
mejorar, a superarme y a culminar una etapa de mi vida escolar satisfactoriamente,
por lo cual me siento feliz de haber trabajado con este tema que repito es sumamente

importante y mas en los tiempos tan dificiles en los que vivimos.

La autoestima debe ser trabajada en las aulas de clase, y no me refiero solamente
en algun periodo de tiempo o en algun periodo escolar; la ensefianza de la autoestima

debe trascender mas alla de los afios; porque esta nos acompafara a lo largo de la
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vida, dia con dia se esta modificando; es por esto que como docentes debemos

sembrar en el estudiante las bases para que pueda sortear sus altibajos emocionales.

Cada una de las treinta actividades tienen como objetivo fortalecer y desarrollar la
autoestima, que los alumnos a través de estas forjen el sentimiento de que estimarse
a uno mismo es fundamental en la vida de todos, a lo largo de la vida, que de ello va
a depender nuestro bienestar fisico, psicolégico y social, considerando que, en la
adolescencia, la relacion con sus iguales y de pareja, en donde se supone se debe

brindar lo mejor, pero, sin olvidar nuestro bienestar propio.

Para finalizar me atrevo a afirmar que no hay una edad exacta o forma definida para
aprender acerca de nuestra autoestima y demas conceptos que le anteceden; solo
tenemos que reconocernos a nosotros mismos como personas con virtudes, defectos
y entender que somos eso “personas” con derecho a equivocarnos y a seguir

formandonos cada dia.

Hay muchas posibilidades para seguir trabajando con esta propuesta, ya sea
aumentando las actividades, alargar el tiempo del taller, y ver si se consigue que los
niveles de autoestima mejoren. O inclusive adecuar el taller para que se lleve a cabo
desde primer afio de secundaria, llevando un seguimiento de los alumnos y observar
si el aumento de autoestima es momentaneo al término del taller, y si con el paso del

tiempo los alumnos logran mantener estos niveles de autoestima o no.

La autoestima puede seguir trabajandose en diferentes ambitos, en este caso este
taller se centr6 en el ambito educativo, pero también se puede trabajar con los
maestros, en todos los niveles basicos hasta la universidad. Y deberia decir que la
autoestima puede ser trabajada en todos los ambitos en los que las personas se
desemperfien, como mencione en el educativo, pero también en el laboral, familiar,
social y en las relaciones intrapersonales.

iLa autoestima debe ser trabajada por todos!
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RECOMENDACIONES

Algo que debe puntualizarse, es que un taller o programa que vaya dirigido a
alumnos o inclusive maestros con este tema u otros, el tiempo es reducido. Se le ha
dado mucho peso a los contenidos que son meramente académicos y se llega a olvidar
esta parte que es educar al alumno como persona. Entendiendo que en ocasiones los
docentes estan centrados en terminar un programa de estudios y llega el momento en

el que se deja de lado esta parte de fomentar la autoestima en los alumnos.

Es por lo anterior que los maestros pueden dar tiempos para realizar actividades
cortas al inicio de la clase, esto dependeria de los tiempos que proponga cada maestro

para realizarlas.

Los maestros deben de tener una buena actitud con sus alumnos, porque a través
de la actitud que se tome dentro del aula se puede lograr potenciar la autoestima de

los alumnos (Ver pagina 83- 89).

Que el maestro le dé importancia a lo que le sucede a los alumnos, teniendo en
mente que cada uno de ellos es un mundo, se les debe de prestar atencion a todos, y
permitir que se acerquen, para asi poder aconsejarles y hacerles saber que cada uno

es Unico e importante®?,

Darles la oportunidad a los alumnos para que estos expresen lo que piensan y
sienten, algo es muy cierto que hay que educar la mente, pero también hay que educar
el corazon. “Para querer a los demas es necesario aprender a quererse a si mismo en
tanto que cuando uno se quiere mas, el mundo lo quiere mas y uno quiere mas el
mundo” (Acosta, P. R., y Herndndez, J. A. 2004: 11).

% La joven maestra debe estar atenta a todo, a los mas inocentes movimientos de los alumnos, a la inquietud de
sus cuerpos, a la mirada sorprendida, a la reaccion mas agresiva o mas timida este o aquel alumno o alumna”
(Freire. P 1994: 89).
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Un reto para el maestro es el trabajar en su propia autoestima, es un hecho que no
se puede ensefiar algo que no se ha aprendido. Es por ello que los primeros que deben
cambiar son los que estan al frente, porque, aunque se realicen actividades para
mejorar la autoestima de los alumnos, uno no debe conformarse con lo realizado, se
debe buscar la manera de mejorar lo que se hace y como soy, como actuo, buscando
siempre crecer para poder hacer que otros crezcan también. Teniendo en mente que

aun hay mucho por mejorar y conocer en esta labor de la educacion.
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ANEXOS

Anexo A. Test de autoestima para los alumnos |I. |D

“UNIVERSIDAD

PEDAGOGICA
NACIONAL

Auto - test de autoestima |

Nombre: Edad:

¢,Como completar este auto-test?

Por cada pregunta se va a elegir una de las tres respuestas, la respuesta que elijas
va a depender de acuerdo a cudl reaccionarias tu. En algunas preguntas podemos
encontrarnos con situaciones que quiza ya nos hayan ocurrido, y se podra seleccionar

la respuesta que mejor se parezca al como reaccionarias.

1. Sifuera un artista que aun es desconocido por el publico, yo:
a) Intentaria mostrar mis trabajos y venderlos.
b) Regalaria o destruiria mis trabajos.
c) Jamas me alejaria de mi trabajo.
2. Cuando estoy con mi familia:
a) Necesito en cierta manera que me hagan caso.
b) Casi nunca me han prestado mucha atencion, asi que yo hago lo mismo con
ellos.
c) Hago lo posible por tener un poco de su atencién.
3. Cuando conozco a alguien, lo idealizo de alguna manera, pero al conocerlo término
desvalorizando:
a) Jamas me ha ocurrido.
b) Me pasa bastante a menudo.
c) En alguna ocasion me sucedio, pero es muy raro que ocurra.

4. Cuando disfruto de la compafiia de otras personas:
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a) Pienso que soy una persona afortunada por tener amigos.
b) Me extrafia que los demas me dediquen su tiempo y atencion.
c) Silapersona o el asunto no me interesa, no le dedico mi tiempo, por mucho
gue me lo pidan.
Te consideras una persona interesante, alguien a quien vale la pena conocer:
a) Normalmente es cierto para mi, pero depende también de lo que les agrade
a los demas.
b) No lo hago, creo que me falta personalidad y atractivo.
c) Claro que lo soy.
Pensando en mi imagen:
a) Algunas cosas me gustan y otras no tanto.
b) Creo que soy una persona atractiva, y cuido mucho mi aspecto.
c) Intento cuidarla, pero los resultados casi nunca me llegan a convencer.
La admiracion en un noviazgo, es asi de importante:
a) Yo necesito admirar a mi pareja.
b) Valoro mas otros sentimientos, como el respeto mutuo.
c) Necesito que mi pareja me admire, aunque no lo exprese.
Si alguien me hace un cumplido sobre mi aspecto, yo pienso que:
a) Eslo normal, realmente hoy se me ve muy bien.
b) Es un elogio.
c) Segun la persona que lo dice y la situacion, lo valoro o no.
Creo que la manera en la que he encaminado mi vida es:
a) Mas o menos buena, pero siempre hay algo que se puede cambiar.
b) Verdaderamente adecuada.

c) Bastante erréneay, por lo tanto, frustrante.

10.Si no consigo que los demas hagan lo que yo quiero:

a) No importa, casi nunca toman en cuenta lo que quiero.
b) Siento coraje y me aparto de la persona que provocé o provocaron esos

sentimientos.
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c) Hago lo posible para lograr que el otro haga lo que quiero.
11.Ha llegado el momento de iniciar un nuevo noviazgo, pero antes de eso el primer
paso:
a) Casi nunca lo doy yo, no me atrevo.
b) Tendra que esperar a que el otro me exprese sus deseos e interes.
c) Casi siempre soy yo quien lo da, expresando mis sentimientos y deseos.
12.Si alguien me pregunta ¢ Le caes bien a la mayoria de la gente?, yo le contesto:
a) No lo sé, son ellos los que me tienen que caer bien a mi.
b) Tengo cierta dificultad de relacionarme, pero no sé muy bien por qué.
c) Intento caer bien, pero tampoco me esfuerzo demasiado: no es algo que me
preocupe.
13.Mi principal objetivo en la vida es:
a) No lo sé, creo que aun no tengo.
b) Yo mismo/a.
c) Tengo muchos: amor, familia, amigos, aunque no necesariamente en ese
orden.
14.Cuando alguien me critica:
a) Reflexiono sobre sus argumentos, por si acaso tuviera razon.
b) Me siento herido/a por que se me hace injusto lo que se dice de mi y me
aparto de la persona que me critico.

c) Cambio mi forma de actuar para borrar ese defecto.

RESULTADOS DEL AUTO- TEST DE AUTOESTIMA |
Obtencion de las puntuaciones
En la tabla que seguidamente aparece, consultaremos los puntos de cada una de
nuestras respuestas llevan aparejados, y extraeremos el total. Posteriormente,
acudiremos a la explicacion correspondiente al intervalo dentro del cual se encuadra
a la explicacion correspondiente al intervalo dentro del cual se encuadra nuestra

puntuacion total.
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PUNTUACION

De 14 a 17 puntos: ¢Dénde habremos dejado la autoestima?, O mejor aun ¢Qué
pas6 para que la perdiéramos? Es que carecemos totalmente de ella, Nos
consideramos incapaces, poco atractivos, carentes de interés, y todo lo negativo que
gueramos afiadir. Probablemente, un suceso traumatico ocurrido en el transcurso de
nuestra vida, o la falta de cariio en nuestra infancia, nos han hecho ser tan poco
objetivos con nosotros mismos. Todo el mundo tiene algo especial, lo malo es que
nosotros, que podemos apreciar en los demas sin problemas, estamos ciegos para
encontrarlo en nosotros. Y aun asi existe. Nos convendria hacer un viaje por “El baul
de los recuerdos” para intentar localizar la causa de esta pérdida del afecto propio, y
si no podemos solos, recurrir a la ayuda de algin especialista. Mientras tanto,
podemos intentar cambiar nuestra autosugestion negativa por otra positiva, atajando
de raiz pensamientos desvalorizados del tipo: “jQue inutil soy!”, por otros como: “Me
quiero y me acepto”. Intentarlo no cuesta nada, y merece la pena cualquier esfuerzo
para mejorar nuestra situaciéon. EMPECEMOS A HACERNOS JUSTICIA!

De 18 a 28 puntos: Nos sentimos bien con nosotros mismos, y aunque hay
situaciones en las que nuestro animo decae y nuestra confianza nos abandona, no es
lo corriente. El aprecio propio hace que recibamos bien el aprecio de los demas hacia
nosotros, y que no tengamos ningun problema ni para aceptarlo ni para

corresponderle. No es extrafio, pues, que nuestras relaciones con los demas suelen
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ser satisfactorias, tanto las intimas como las meramente sociales, a no ser que
suframos de alguna carencia en otra area. De no ser asi, podemos decir que tenemos
el terreno abonado para ser todo lo felices que deseemos.

De 29 a 42 puntos: Narciso murido ahogado por intentar tocar su propia imagen,
reflejada en el agua, de la que se habia enamorado. No es por ser alarmistas, pero
corremos el peligro de que nos pase lo mismo, lo Unico que, afortunadamente, nuestra
muerte seria Unicamente social. En efecto, hay una linea muy delgada entre la alta
autoestima y el narcisismo, y nosotros estamos peligrosamente cerca de esto ultimo.
Nos consideramos demasiado importantes como para dedicar nuestro valioso tiempo
a otra persona que no atienda por “yo”. Los demas sienten que los consideramos
inferiores, y no dejan de tener razon, por lo que estar con nosotros no les resulta
demasiado agradable, a no ser que demos con una persona que nos idolatre hasta el
punto de compartir nuestros puntos de vista al respecto. (Y esa persona a no ser que
se trate de nuestra propia madre, va a resultarnos dificil de encontrar.) Es poco
probable que seamos los responsables de esta situacion, que normalmente es debida
a una educaciéon errénea y demasiado indulgente. Pero también puede que, con
nuestra actitud, estemos intentando compensar justo lo contrario: un tremendo
sentimiento de inferioridad. Si es asi, no hemos elegido el mejor camino para lograrlo,
y nos vendra bien leer las explicaciones correspondientes al primer intervalo de
puntuaciones, asi como intentar seguir sus recomendaciones. Si, por el contrario, lo
gue ocurre es que nos educaron para pensar asi de nosotros mismos, cualquier

ejercicio de humildad nos resultara beneficioso.
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Anexo B. Test de autoestima para los alumnos 1. lb

Auto - test de autoestima ll NACIONAL
Nombre: Edad:

¢, Como completar este auto-test?

En este test se debe de elegir la opcidn que se asemeje mas a nuestra forma de
reaccionar habitualmente ante las situaciones aqui planteadas descritas.
1. Cuando alguien me hace un cumplido a mi 0 a mis actos:
a) Me gusta que reconozcan lo que valgo, asi que simpatizo con esa persona.
b) Me parece una persona agradable, y me lo tomo como una cortesia, aunque
a veces piense que exagera.
c) Me siento un poco incobmodo/a, y procuro evitar la ocasion.
2. Si alguien comenta mi aspecto:
a) Espero que sea para bien, porque si no, me demuestra que esa persona es
una envidiosa.
b) Me incomodo cuando el comentario es negativo, aunque no suelo
ofenderme.
c) No me gusta: si el comentario es positivo, seguro que se esta burlando, y si
no, me da verguenza.
3. Cuando mantengo una conversacion con alguien mas:
a) Suelo hablar de mi.
b) Me gusta tanto escuchar al otro, como también hablar de mi mismo/a sin
problemas.
c) Prefiero escuchar, porque los demas suelen decir cosas mas interesantes
gue lo que yo pudiera platicar.
4. Pienso que la mayoria de mis comparieros:
a) Sienten envidia de mi, por eso generalmente me causan problemas
b) Me aprecian mas o menos.

c) Me aprecian mas de lo que merezco.
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5. Cuando alguien me critica:
a) No soporto su mala intencion
b) Me siento incobmodo, pero si son constructivas y bien fundamentadas, lo
agradezco.
c) Me avergienzo de ser asi, y procuro cambiar, aunque pocas veces lo
consigo.
6. Generalmente pienso de mi mismo que:
a) Soy una persona fuera de lo comun, superior a los demas, aunque a algunos
les cueste reconocerlo.
b) Soy una persona muy valiosa en algunos aspectos, aunque tengo muchos
fallos que podria mejorar.
c) Soy una persona con muchisimos defectos.
7. Mis reacciones ante las criticas de los demas son:
a) Agresivas, les pag6 con su misma moneda, criticAndolos yo a ellos.
b) A veces, llenas de incredulidad y de rabia, pero intento ser objetivo y
escuchar sus argumentos.
c) Me siento terrible, e inclusive puedo ponerme a llorar o desear que me

trague la tierra.

Obtencién de puntuaciones

Se sumaran los puntos correspondientes a cada cuestidon de la siguiente manera:

Opcidén a) = 2 Puntos

Opcion b) = 1 punto

Opcion c) = 0 puntos

Posteriormente consultaremos el intervalo en el que se incluye nuestra puntuaciéon
dentro del apartado, dando la explicacién de cada puntaje.

Explicacion de puntuaciones:

Con mas de 11 puntos: El refranero popular nos dice que nunca es mal afio por

mucho trigo. Es verdad, no es malo tener una autoestima tan elevada como la nuestra.
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Pero no debemos perder de vista el peligro de caer en el narcisismo, 0 exceso de
vanidad. Si estamos seguros de que ese no se encuentra dentro de nuestros defectos,
hemos sorteado un peligro, pero aun queda otro: El egoismo. Con tanto afecto como
reservamos para nosotros mismos, ¢nos estamos ocupando de que quede algo para
repartir a los demas?

De 6 a 10 puntos: Nuestra autoestima goza de perfecta salud, y es probable que la
comparacion entre las metas propuestas y nuestros logros personales arroje la
comparacion entre las metas propuestas y nuestros logros personales arroje un saldo
positivo. Si no es asi, es que tenemos muy claro que las circunstancias externas no
pueden mermar, en ningun caso, el valor intrinseco que poseemos por el mero hecho
de ser personas, lo cual es algo digno de admiracion, y mas aun cuando esta forma
de valorarnos se hace extensiva también al resto de las personas. Probablemente
hemos recibido grandes dosis de afecto incondicional en nuestra infancia, afecto que
no dependia de si nos portaremos bien o mal, o de las calificaciones escolares. Si esto
es cierto, nos podemos considerar personas privilegiadas, y si no le es, también, y con
mas razon, porque hemos conquistado nuestro propio afecto a fuerza de progresar en
nuestra evolucion personal.

De 0 a 5 puntos: Necesitamos urgentemente una inyeccion de autoestima.
Tenemos un concepto tan devaluado de nosotros mismo, que procuramos no mirar
hacia dentro para evitarnos el sufrimiento. Puede que estemos pasando por una etapa
dificil, que hayamos fracasado recientemente en la consecucion de una meta
importante o largamente deseada, o que hayamos sufrido un desengafio amoroso.
Todas estas son causas de la disminucién de autoestima, asi como la alteracion
severa de la imagen corporal debida, por ejemplo, a algin tratamiento médico o
accidente. También la época de la adolescencia puede acarrear una disminucion de la
autoestima, en la que indudablemente influyen cambios corporales y los mas que
probables primeros fracasos en la incorporacion al mundo de los adultos. Si no nos
encontramos en ninguna de las circunstancias antes mencionadas, en las que la

autoestima va volviendo a la normalidad con el paso del tiempo y quiza con un poco
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de ayuda. (Convendria leer el intervalo de 14 a 17 puntos del primer auto- test que se

realizo).
Anexo C. Cuestionario para alumnos I.
CUESTIONARIO gm‘é“é'é’ﬁ;'f"’"“
NACIONAL
Nombre:
Edad:

Por Favor contesta las siguientes preguntas
1.- ¢ Qué es la autoestima?:

2.- ¢ Qué es el amor propio?

3.- ¢, Qué parte de tu cuerpo te gusta mas?

4.- ¢ Qué parte de cuerpo no te gusta?

5.- ¢ Si pudieras cambiar algo de tu cuerpo, ¢qué seria?

6.- ¢ Hay algo que quisieras cambiar en tu persona?

7.- ¢, COmo que artista, cantante etc., te gustaria ser?, ¢ Por qué?
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Anexo D. Cuestionario para los profesores.

CUESTIONARIO PARA LOS MAESTROS I'

UNIVERSIDAD
PEDAGOGICA

L. , NACIONAL
El objetivo de estas preguntas es hallar qué tan relevante es el tema de la
autoestima dentro de las aulas.

Nombre:

Edad: Carrera:

Tiempo que lleva laborando como docente:

Escuela de procedencia:

Cursos tomados:

Actualmente se encuentra en algun curso, mencionelo:

Materia(s) que imparte:

Grados y/u otros Titulos obtenidos:

Diplomados y/o capacitaciones realizadas en los ultimos 5 afios:

Instrucciones: Contestar de acuerdo a lo que conoce, basandose en su experiencia,

se pide que sus respuestas sean honestas.
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1. ¢Ha tomado algun taller o curso relacionado con la autoestima, o como trabajar la
autoestima en los alumnos, si su respuesta es si, escriba el nombre de dicho

taller/curso?

2. A continuacion, escriba alguna definicibn de autoestima, o indique a qué hace

alusion.

3. ¢ Conoce estrategias educativas para fomentar la autoestima en sus alumnos/as?
a) Si
b) No

Si su respuesta es si, escriba cuales:

4. Si tuviera que disefiar un plan de trabajo de autoestima ¢ Qué tipo de actividades
disefiaria, para el trabajo de este en el aula?
a) Dinamicas grupales b) Actividades individuales c) Ambas opciones d) Otras:

5. ¢En qué momento se debe trabajar la autoestima? (Puede marcar varias
respuestas)
a) En clase
b) En tutorias
C) 1 hora semanal especificamente para ello
d) En los recreos

e) Siempre

6. ¢, De quién cree que es la funcion trabajar la autoestima de los alumnos?
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f)

De los padres fundamentalmente

De los maestros

Del tutor

De los padres y maestros

Del psicopedagogo

Tanto de los padres como de todo el personal del centro

7. ¢ Considera importante el trabajo de la autoestima y la educacion emocional en el

ambito escolar?

a)
b)
c)
d)

Nada
Poco
Bastante
Mucho

Escriba porque:

8. ¢ Cree que el trabajo de la autoestima y la educacién emocional en el ambito escolar

se trabaja suficientemente?

a)
b)
c)
d)

Nada
Poco
Bastante
Mucho

9. ¢Dentro del salon de clases, puede identificar si los alumnos tienen baja

autoestima?

a)
b)

¢, Como?:

Si
No

10. ¢Cudles cree que son los motivos para que un alumno tenga baja autoestima?
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11. ¢Por qué considera que estos motivos son los causantes de una baja

autoestima?

12. ¢Considera que, en los programas educativos, deberia hacerse un espacio para

trabajar la autoestima en los alumnos? Si — no ¢ Por qué?

13. De los siguientes tipos de autoestima cual conoce:

Baja

autoestima

Autoestima alta pero

fragil

Buena

autoestima

Autoestima

alta

14. ¢Considera que la mala actitud del profesor puede afectar el desempefio
escolar de los alumnos y de igual manera su valia personal?
a) Si
b) No

¢ Por qué?:
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En una escala del (1) al (5), sefale si estas acciones se han presentado dentro del

salon de clases, de acuerdo a su experiencia (Marque con un “X”):

CUADRO 1
(1) Nunca (2) Raralavez (3) Puede llegar a ocurrir (4) Casi siempre 1121345
(5) Siempre
1 Hablar un lenguaje ridiculo y de sarcasmo.
2 Conocer y aceptar al alumno tal como es y tratarle como ser Unico, importante, digno de

atencion, con respeto incondicional.

3 Halagan a un estudiante a expensas de otro.

4 Llamarles por su nombre a mis estudiantes.

5 Pensar que disciplina esta en las amenazas y el dolor.

6 Elogiarle de forma realista, sin adulacion, y poner de manifiesto ante los compafieros sus
actitudes positivas.

7 Provocan cierto miedo en lo alumnos.

8 Evitan comparaciones innecesarias.

9 No creen en las posibilidades del alumno; solo ven sus limitaciones.

10 Valorar todo lo positivo del alumno, mostrandole confianza y apoyo cuando lo requiera.

1" Tienden a ser impacientes

12 Mostrarle solidaridad y empatia, y no compasion o lastima.

13 Tienden a ser autoritarios.

14 Tienden a centrarse en las debilidades de los alumnos en vez de sus dotes.

15 Ayudar a los alumnos para que se planteen objetivos realistas y razonables

16 Inspiran temor y una actitud defensiva.

17 Evaluar de forma realista, positiva y flexible, ayudandoles a que ellos mismos se autoevalten

de la misma forma.

18 Tienden a utilizar su propia aprobacion y desaprobacion para manipular a los estudiantes a la

obediencia y conformidad.

19 Intentar que los alumnos estén, al menos, moderadamente satisfechos consigo mismos,

reconozcan sus cualidades y su buen trabajo, asi como lo de los demas.

20 Ser paciente, tolerante y respetuoso con todos los alumnos
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15.

¢ Valore en qué medida las caracteristicas de la educaciéon emocional que se

mencionan a continuacién pueden favorecer los procesos de ensefianza y
aprendizaje?

CUADRO 2
Nada Poco Bastante Mucho
Autoconcepto
Autoestima
Motivacion
Pensamiento critico

Aprendizaje cooperativo

Aprendizaje autbnomo

Aprendizaje significativo

Individualizacion de la ensefianza

16.

Independientemente de que hayas o no realizado formacion especifica sobre

este tema, ¢ Le ha interesado trabajarlo en clase?

a) No, no creo que sea fundamental trabajar esto en clase, es un tema que
deberian trabajar desde casa.

b) No lo trabajo directamente como tema en clase, pero si que me preocupo
de reforzar a mis alumnos siempre que tengo la ocasion.

C) Si, lo he trabajado varias veces en tutoria, siempre que aparece algun
conflicto en clase o en el patio.

d) Si, lo trabajo en el dia a dia junto con los alumnos intentando siempre
reforzar sus esfuerzos, y que ellos reconozcan lo bien que trabajan ellos y sus
comparferos. Predominando siempre el esfuerzo positivo frente al refuerzo
negativo o castigo.

17. Qué tanto considera que conoce acerca de la autoestima:
Desconozco el Deberia Conozco lo
Mucho o ]
tema investigar mas suficiente
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Instrucciones: Para responder, basta con que marque una sola “X” a la respuesta que mejor se adecue
a su realidad personal.

CUADRO 3

items

Siempre

Frecuente

Ocasional

Nunca

Dejo6 tiempo para que mis estudiantes expresen sus
preocupaciones e intereses.

Doy reconocimiento verbal a las caracteristicas
personales positivas de los nifios que mas lo
necesitan.

Utilizo las estrategias que permitan a los nifios
sentirse eficaces.

Evitd criticar en publico a los alumnos.

Me preocupo de crear un ambiente grato en la sala
de clases.

Disefio de actividades que faciliten el que los
alumnos se expresen caracteristicas positivas unos
a otros.

Género actividades grupales que permiten la
participacion activa de los alumnos.

Cuando un alumno me da problemas tiendo a
pensar “; Qué problemas puede tener?”, mas que
“¢ Como puedo castigarlo?”.

Ayudo a los nifios a fijar sus metas de modo que
puedan sentir que logran lo que se proponen.

10

Evito situaciones en que los nifios se sientan
avergonzados publicamente (por ejemplo entregas
de malas notas).

11

Me preocupo de hacer actividades que los alumnos
puedan recordar como entretenidas y significativas.

12

Me preocupo de hacer clases que motiven a los
nifios, promuevan su participacion y su interés por
aprender.

13

Cuando reto a los alumnos, me preocupo de
descalificar el hecho, pero no a la persona.

14

Evitd que el alumno se sienta malo y culpable
cuando ha actuado mal.

15

Tengo una imagen clara de las caracteristicas
personales de mis alumnos.
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Cuando un alumno tiene una historia de fracasos,

16 | me preocupo de generar situaciones en que sea
altamente probable que tenga éxito.

17 Doy oportunidades para que los alumnos deban
tomar decisiones y no solo seguir érdenes.

18 Acepto y aliento que los alumnos tengan posturas
(ideas, pensamiento) diferentes.

19 Ayudo a los alumnos a atribuir sus éxitos a su
capacidad y a su esfuerzo.

20 Programd actividades que faciliten la integracion de
los alumnos mas aislados o rechazados del grupo.

21 Disefio actividades que permitan a los alumnos
expresar y mostrarse emocionalmente.

29 Evito situaciones que generen la expresién de
sentimientos negativos entre los nifios.

23 Fomento el contacto del nifio con realidades que le
permitan percibir modelos diferentes.

CUADRO 4
PUNTUACION EVALUACION

3 Puntos por cada SIEMPRE

2 Puntos por cada

Sobre 46 puntos

Felicitaciones, usted se preocupa

de la autoestima de sus alumnos.

Bien, puede mejorar.

FRECUENTE Entre 35y 45
1 Punto por cada puntos
OCASIONAL

0 Puntos por cada NUNCA

Menos de 35 puntos

Haga un esfuerzo por ser mas

positivo.

*Este Ultimo recuadro, que es la evaluacion no se puso a la hora que se aplicaron los test.
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Anexo E. Fotografias
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Anexos actividades (FICHAS)

FICHANn® 1

Actividad 1. Acabo de encontrarte

iEscribe el nombre del compafiero y pide que te firme!

~ Su nombre
Le gusta andar Cumple afios . Le gusta mucho | Es el hermano
: empieza con la o
en patineta este mes dibujar mayor
letra A
Le gusta ver Trae una Su estatura es Tiene dos Siempre anda
anime pulsera similar a la tuya hermanos sonriendo
Ha participado Le gusta la : Su color favorito
b p -€ gusta & Sabe jugar No le gusta el .
en algun misma musica : es el mismo que
. ajedrez desorden
concurso gue a ti el tuyo
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FICHA n° 2
Actividad 4. Reflexion de autoestima baja

Autoestima alta

Autoestima baja

Usa su intuicién y percepcion.

Usa sus prejuicios.

Es libre, nadie lo amenaza, ni amenaza a

Se siente acorralado, amenazado se

los demas. defiende constantemente y amenaza a los
demas
Dirige su vida hacia donde cree | Dirige su vida hacia donde los otros quieren

conveniente, desarrollando habilidades
gue hagan posible esto.

gue vaya, sintiéndose frustrado, enojado y

agresivo.

Es consciente de su constante cambio,
adapta y acepta nuevos valores y rectifica

caminos.

Inconsciente del cambio, es rigido en sus
valores y se empefia en permanecer

estatico.

Aprende y se actualiza para satisfacer las

necesidades del presente.

Se estanca, no acepta la evolucién, no ve

necesidades, no aprende.

Acepta su sexo y todo lo relacionado con
él.

No acepta su sexo, ni lo relacionado con él.

Se relaciona con el sexo opuesto en forma

sincera y duradera.

Tiene problemas para relacionarse con el
sexo opuesto. Si lo hace es en forma

posesiva, destructiva, superficial y efimera.

Ejecuta su trabajo con satisfaccion, lo

hace bien y aprende mejor.

Ejecuta su trabajo con insatisfaccion, no lo

hace bien ni aprende a mejorar.

Se gusta a si mismo y gusta de los demas.

Se disgusta a si mismo y le desagradan los

demas.

Se aprecia y se respeta y asi a los demas.

Se desprecia y humilla a los demas.

Tiene confianza en si mismo y en los

demas.

Desconfia de si mismo y de los demas.

Se percibe como Unico y percibe a los

demas como unicos y diferentes.

Se percibe como copia de los demas y no

acepta que los otros sean diferentes.
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Conoce, respeta Yy expresa Sus
sentimientos y permite que lo hagan los

demas.

No conoce sus sentimientos, los reprime o
deforma; no acepta la expresion de

sentimientos de los demas.

Toma sus propias decisiones y goza con

el éxito.

No toma decisiones, acepta las de los

demas, culpandolos si algo sale mal.

Acepta que comete errores y aprende de

ellos.

No acepta decisiones, acepta las de los

demas, culpandoles si algo sale mal.

Conoce sus derechos, obligaciones y
necesidades, los defiende y desarrolla.

No conoce que comete errores, o0 se culta 'y

no aprende de ellos.

FICHA n° 3
Actividad 8. A quien me recuerda
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FICHA n° 4
Actividad 8. A quien me recuerda

Si tuvieras que representarte a ti mismo/a, a través de estas figuras, ¢ Cual elegirias? Elige
las dos con las que te sientas mas identificado/a y explica por qué:

Elige a tres figuras que representen personas con las que te gustaria trabajar:

Elige a tres figuras que representen personas con las que te gustaria compartir una amistad:

No me gustaria que me vieran como la figura del nUmero . ¢Por qué?

Creo que la mayoria de los chicos y chicas de mi edad suele actuar como el niumero

. ¢Por qué?

000
FICHANn®°5
Actividad 10. Mimica

Adaptabilidad Comprensivo Fuerza Persistencia Serenidad
Agilidad Compromiso Generosidad Pulcritud Sinceridad
Amabilidad Confiabilidad Gracioso Puntualidad Sociable
Atencion Detallismo Humildad Realista Solidaridad
Bondad Destreza Lealtad Respeto Tolerancia
Carisma Disciplinado Liderazgo Sensibilidad Valentia
Carifioso Empatia Moderacion Sentido del humor
Compasion Fortaleza Optimismo

(XX J
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FICHA n° 6
Actividad 16. El an6nimo

NOMBRE:

¢, Como te sentiste?:

¢, Crees que algun tipo de solucién entregada por tus compaferos te puede servir?:

¢, Cual fue la mayor dificultad que se te presentd en la actividad?:

FICHA n°7
Actividad 18. Riesgos y decisiones

A) Lee la siguiente lista de actividades y piensa qué tienen en comun:

1. Tomar el tequila de tu padre a
escondidas.

2. Participar en un concurso

3. Hacer novillos

4. Ver una peli X en casa de mis

padres cuando no estan

5. Presentarse a la prueba de seleccién para
el equipo de fatbol

6. Presentarse para jefe de clase

7. Fumar porros

8. Robar algo de la tienda

11. Convencer a un adulto de que algo
no ha ocurrido

12. Preguntar cuando no se sabe algo
13. Controlar con palabras y gestos a
compafieros

14. Abrir coches sin llaves

16. Pedir ayuda si se necesita

17. Limpiar moviles en los bares y discotecas
18. Jugar a las tragamonedas

19. Confesarse culpable de algo

20. Intentar llegar a un lugar lejano sin

dinero en el bolsillo
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9. Decir a los amigos lo que realmente | 21. Meterse en una pelea

piensas a pesar de que ellos no 22. Dejar un trabajo con buen sueldo
estan de acuerdo para volver a estudiar

10. “Tirarse” a una chica o chico que

se acaba de conocer

B) Muchas actividades en la vida pueden salir bien o mal, no se sabe con anterioridad; son
decisiones con resultado incierto. Emprender algo sin saber con seguridad cual sera el
resultado implica correr un riesgo. Los riesgos pueden ser muy excitantes y, por eso mismo,
atractivos, pero sélo algunos valen la pena. Una buena manera de tomar una decisién en
relacién a un riesgo es:

1. Enumerar los pros y los contras, asi como los mejores y peores resultados que

pueden surgir.

2. Considerar la probabilidad de que salga bien o mal.

3. Intentar decidir si vale la pena 'y por qué.

Realiza estos tres pasos con alguna de las actividades sefaladas en el punto A tal como se

muestra en el ejemplo:

i Probabilidad de ¢Vale la pena?
Ejemplo Pros Contras o )
salir bien ¢SPor qué?
Robar ropa — Gran — Te sientes culpable Pequefia pues hay No.
de aventura — Site cogen en la camaras ocultas Porque hay mejores
unos grandes | — Tienes ropa | tienda, te arrestaran maneras de
almacenes nueva — Tus padres sospecharan si tener aventuras.
te la
Pones
_ Probabilidad de | ¢Vale la pena?
Ejemplo Pros Contras o ’
salir bien ¢SPor qué?
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C) A continuacion hay una lista de algunas razones por las que la gente asume riesgos.
Completa la tabla dando ejemplos para cada razén:
RAZON

Por intentar sobresalir

Por inquietud

Para probarse que puede hacerlo

Para ser populares

Para demostrar que son audaces

Debido a sus convicciones

D) Menciona riesgos positivos y riesgos negativos que has asumido recientemente o en el
pasado y las razones para asumirlos.

FICHA n° 8
Actividad 19. El heredero

Si ustedes fueran los protagonistas...

¢, Que hubieran hecho ustedes?:

¢,Cual hubiera sido tu comportamiento cuando, pasados unos dias, en tu maceta no hubiera

crecido la semilla?:

Analizalo pensando que la prueba era sélo para ti. Sin contendientes. Y que la meta y

los logros dependieran de que tu semilla germinara.
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Ahora realiza la misma reflexién pensando que compites con un grupo de amigos o
comparieros. La maceta tiene la semilla sin germinar. Durante los seis meses has regado
la tierra y has procurado que le diera el sol. No has declinado en estos cuidados y la tierra
ha permanecido yerma. Ahora debes defender el resultado ante tu rey.

¢, Qué pensarias de ti mismo?:

¢, Como te sentirias?:

Ponte también en la situacion de haber plantado otra semilla en mejor estado tras
comprobar que la que te habian dado no brotaba. La semilla impostora ha crecido y tiene
una flor inmensa. Si te preguntan, estas dispuesto a guardar tu secreto. Lo importante es
ganar el premio.

Quizé& has agotado tu paciencia al cabo de unos dias, y has tirado la maceta y la semilla,

creyendo que no merecia la pena tanto esfuerzo.

La integridad consiste en hacer lo CORRECTO.
El dia de manana el ser una persona con integridad permitira: “ser un buen profesional,

excelente persona y muchas cosas mas”.

FICHA n° 9

Actividad 20. Conociéndome

LISTA DE FRASES
No te preocupes si en algin momento no sabes qué poner o te parece dificil. Sigue

pensando y completa todas las frases.

e Para mi no es facil admitir que...

¢ No puedo creer que en el pasado yo...

¢ No me es facil aceptarme cuando yo...

¢ Una de mis emociones que no me gusta aceptar es...

e Una de mis acciones que no me gusta aceptar es...
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¢ Uno de los pensamientos que no me gusta aceptar es...

e Una de las partes de mi cuerpo que no me gusta aceptar es...
e Siyo aceptara mas mi cuerpo...

e Siyo aceptara mas las cosas que he hecho...

e Siyo aceptara mas mis sentimientos...

e Siyo aceptara mis deseos y necesidades de forma honesta...
e Lo que mas me asusta de aceptarme es...

e Silos demas vieran que me aceptdé mas...

e Lo bueno de no aceptarme seria...

e Empiezo a darme cuenta de que...

e Empiezo a sentir...

o Sidejo de negar lo que siento...

Una vez que hayas rellenado todas las frases, léelas y veras como descubres muchas
facetas de tu personalidad que tu mismo te estabas escondiendo. Ahora podras reflexionar
sobre ello, aceptarte cdmo eres y ponerte en el camino de mejorar lo que no te guste y

conseguir una autoestima mas elevada.

FICHA n° 10
Actividad 22. Lado Ay lado B
HOJA DE INSTRUCCIONES DE IDENTIDAD PERSONAL (A)

Para que los miembros del grupo se conozcan entre si, cada uno debe hablar primero

brevemente sobre si mismo al grupo. Después de que cada persona ha hecho esto, los demas
integrantes son libres de hablar o comentar sobre ellos. Por ejemplo, usted quiere hacerle a
alguien una pregunta sobre una experiencia que tuvo o decir una propia. Recuerde, los
objetivos son obtener informacion sobre los demas en el grupo y dar informacion sobre usted
mismo. Lo que diga al principio sobre usted al grupo deber ser informacion basica como dia
de nacimiento, ocupacion, gustos, etc., o puede ser mas especifico y decir algo como: su signo
astrologico, su color favorito, tamafo del pie, su fantasia preferida, etc. En pocas palabras, le
puede decir a los miembros del grupo cualquier cosa que crea ayudara a que lo conozcan

mejor.
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Algunos estaran presentando una imagen falsa de ellos mismos. Usted debe ver si puede
identificar si la historia de la persona es verdadera o falsa pero no “trate” de buscarlo solo por
saber quién es. La atmésfera del grupo debe permanecer adecuada para conocerse. Si usted
sabe que una persona esté presentando una falsa imagen de si, no lo revele a los demas.

iNo comparta estas instrucciones con nadie!

HOJA DE INSTRUCCIONES DE IDENTIDAD PERSONAL (B)

Para que los miembros del grupo se conozcan entre si, cada uno debe hablar brevemente
de si mismo al grupo. Después de que cada persona ha hecho uso de la palabra, debe intentar
conocer mas a la gente de su grupo y ellas a usted. Su tarea, sin embargo, es la de NO decir
la verdad sobre usted mismo. Mantenga su nombre verdadero, pero construya una nueva
identidad completamente falsa. Asi, puede hablar sobre cosas como: su dia de nacimiento,
ocupacion. Gustos, etc., 0 sobre cosas mas especificas como: el signo astrolégico, color
favorito, tamafo del pie, su fantasia favorita, etc., pero lo que diga debe ser falso. Trate de
hacer su historia o sus “actos” creibles y consistentes.

No toda la gente recibira esta informacion. Es muy importante que de ninguna manera de
sefiales de que no esté diciendo la verdad o de que ha recibido estas instrucciones. Trate de
ver como puede actuar. Si localiza en el grupo alguien que también esta representando una
identidad diferente, no lo revele a nadie.

iNo comparta estas instrucciones con nadie!

FICHA n°® 11

Actividad 24. Carta a un Pigmalion negativo

Todos nos hemos vistos obligados en alguna ocasion a tratar con gente que nos ha hecho
sentir inferior: una madre o un padre que te han estado regafiando a lo largo de toda tu vida,
un amigo que continuamente se burla de ti o un profesor cocodrilo que cuando abre su boca
es mejor que te prepares para recibir un mordisco.

1. Elige una de esas personas y escribele una carta. Exp6n en dicha carta tu dolor y tus
heridas. Preguntale sus razones por las que actla asi contigo, pero no lo ataques ni abuses

verbalmente. Expresa tus sentimientos para tratar de entender el comportamiento de esa

persona (todo el mundo se comporta de la mejor manera que puede de acuerdo con el
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conocimiento, la comprension y la conciencia que cada uno tiene en ese momento). Escribe
abierta y honestamente, con buena fe y sinceridad, intentando restablecer lineas de
comunicacion. Sea la forma en que la persona a la que diriges la carta responda (a la
defensiva, acusando, hostil, incomunicativa, o0 abierta, deseosa de pedir excusas,
compasiva e igual deseosa que tu de revitalizar vuestra relacién), debes sentirte muy
orgulloso/a de ti mismo/a por haber sido una gran persona con una mente abierta y un gran
corazon para escribir la carta. Si esa persona resulta tan dafiina para ti que ni siquiera vale
la pena intentar salvar tu relacion con ella no le mandes la carta, pero escribela de todas
formas: te puede servir para reflexionar sobre lo sucedido, ser sincero/a contigo mismo y un
montén de cosas que te pueden ayudar a progresar en tu vida.

2. Compartimos con el resto del grupo cédmo nos hemos sentido al escribir la carta y el que

guiera la lee al resto.

FICHA n° 12
Actividad 25. Derechos asertivos

YO TENGO DERECHO.

En mi casa a:

En mi escuela a:

En mi grupo de amistades a:

LOS OTROS TIENEN DERECHO A RECIBIR DE MI.

En mi casa a:
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En mi escuela a:

En mi grupo de amistades a:

FICHA n° 13

Actividad 28. ;CoOmo es mi situacion actual?

1. ¢ Cémo es mi vida actual en relacibn conmigo mismo?

2. ¢ Como es mi vida actual en relaciéon con mi familia?

3. ¢Coémo es mi vida actual en relacién con la escuela?

4. ; Como es mi vida actual en relacion con el mundo?

5. ¢ Qué relacién guardan entre si las cuatro areas anteriores?

204




FICHA n° 14

Actividad 29. El verdadero valor del anillo

COMPRENSION

¢, Qué problema tenia el protagonista del cuento?:

¢ A quién pidio ayuda?:

¢ El sabio le dio la respuesta a su problema?:

¢ Qué le dio el maestro al joven?:

A quién ofrecié el anillo en primer lugar?:

¢, Consiguié venderlo? ¢ Por qué?:

Al final, ¢Quién valoré el anillo?:

¢ Cuanto le ofrecio?:

VALORACION

¢, Cuél fue el mensaje que le queria dar el maestro al joven?:
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¢ Le convenci6 con argumentos?:

¢, Qué razones podria haberle dado el sabio para convencerle de su valia?:

¢ Es importante pedir ayuda?, ¢ Por qué?:

¢ Por qué dice el maestro que somaos una joya Unica?:

¢, Con quién te identificas, con los mercaderes o con el joven protagonista?, ¢,Por qué?:

¢Hay que dar la solucion inmediata al que te pide ayuda o es mejor que sea el interesado

el que encuentre la soluciéon?, ¢ Por qué?:

APLICACION
¢ Qué crees que puedes hacer ta, para que las personas de tu entorno se sientan

valoradas?:
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