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Resumen

El objetivo del presente trabajo fue implementar un taller que modifique la
autoestima de jovenes universitarios de la Facultad de Estudios Superiores
Zaragoza, UNAM, de las siete carreras impartidas en esta facultad. Se trata de un
estudio cualitativo de investigacidn-accion. Se trabajé con 20 sujetos sin importar
edad o sexo, de los cuales solo 16 fueron incluidos en el andlisis. Se aplico el
taller “Reencuentro Conmigo Mismo” con dinamicas dirigidas a modificar la
autoestima y el test VA Grajales-Valderrama antes y después del taller,
analizandose por medio de una prueba t de student. Encontramos que los
participantes tuvieron una respuesta positiva con una significancia de p<0.004,
reflejandose en el arreglo personal, cambio de posturas corporales y semblantes.
Concluimos que vivir el taller “Reencuentro Conmigo Mismo” modifica la
autoestima de forma positiva por lo que debe implementarse por lo menos una vez

cada semestre.



Introduccion

La autoestima es un tema de relevancia que ha preocupado a los psicélogos
desde tiempos muy remotos, incluso la sociedad ha incluido el término en el
lenguaje cotidiano sin, por ello, perder la importancia para los profesionales de la

salud mental.

Es sabido que autoestima se refiere a un sentimiento de amor autoreferido, sin
embargo, aquellos que han escrito sobre el tema dan una serie de caracteristicas
que tienen que ver con las habilidades y capacidades del individuo, asi como los

sentimientos y emociones que se tienen de uno mismo.

Carrién (2007), define a la autoestima como un conjunto de creencias y valores
gue el sujeto tiene acerca de quién es, de sus habilidades, que lo han conducido

hasta donde esta y que lo llevaran hasta donde cree que pueda llegar.

Estas creencias y valores estan ligados al conocimiento que se tiene de uno
mismo, ya que cuanto mas se conozca un individuo, mas conciencia tendra de las

habilidades y recursos con los que cuenta.

Conocerse es parte fundamental, por ello se debe tener un dialogo interno,
integrando las etapas de la nifiez, la adolescencia y la juventud, ya que estas
etapas del desarrollo son sumamente importantes en la construccion de las

creencias y valores, asi como en el autoconcepto.

Una vez que se concluye con la adolescencia, basicamente la autoestima esta
consolidada, y aunque se modifica, los cambios que se tienen son muy pocos, por
eso trabajar con jovenes implica generar cambios sobre lo que ya esta cimentado.

El trabajo con jévenes universitarios parece estar olvidado por los investigadores,
sobre todo el brindar a éstos herramientas para modificar su autoestima de forma
positiva, ya que en la mayoria de las investigaciones la autoestima queda en

segundo término, importando mas la violencia, la sexualidad, por ejemplo.



Un modelo terapéutico que trabaja directamente con las creencias del sujeto es la
Programacion Neurolinguistica (PNL), este modelo tiene técnicas que se basan en
la forma como percibimos nuestra realidad, asi como los canales sensoriales por
los que obtenemos la informacion, ya sea por medio de un canal auditivo, visual o

kinestésico.

La parte neuroldgica de la PNL tiene que ver con lo fisiolégico (movimiento,
sensorial, etc.), esta ciencia da cuenta de la forma en que nos programamos
desde el lenguaje, de aqui que para modificar una creencia tenemos que cambiar

la forma en que la programamos.



CAPITULO I: Autoestima

La autoestima es un parte fundamental del ser humano, es indispensable para
tener una buena calidad de vida y cubrir las actividades del dia a dia. Cada sujeto
debe ser responsable y asumir sus propias capacidades y deficiencias, con el
objetivo de que estas ayuden a mantener un equilibrio entre lo que se puede y no
hacer, asi como impulsar el desarrollo emocional, y no convertir las ideas o

creencias en limitantes.
1.1 Antecedentes

El término autoestima parece tener gran afluencia en nuestros dias, tanto que es
comun escuchar frases como: qué poca autoestima tienes, tengo una gran
autoestima, etc., sin embargo, el término no es tan sencillo como parece y es por

eso0 que requiere la atencién de los psicélogos.

Al hablar de autoestima se debe tener en cuenta que no siempre se tuvo tan
presente como tal, Branden menciona que Freud hablaba de un amor propio,
desde entonces podemos ver que comenzaba a hablarse de un sentimiento
autoreferido de amor, y Alfred Adler refiri6 que el ser humano experimentaba
sentimientos de inferioridad ya que, 1) nace con una desventaja o inferioridad

organica y 2) porque los mayores eran mas grandes y fuertes (Branden, 1994).

En los afios ochenta, se comenzd a implementar el término autoestima en el
vocabulario cotidiano, asi como en el ambito cientifico, tomando una fuerza a tal

grado que se publicaron mas libros y textos cientificos sobre ella.

En 1967, Coopersmith estudié la autoestima (Polaino, 2000) y es considerado el
primer psicélogo que estudid la autoestima en el marco experimental,
caracterizandola en alta, mediana y baja (Ramia, 2002). Conceptualizé sobre la
génesis de la autoestima, sugirié que ésta sigue una secuencia iniciada con el
autorreconocimiento (18 meses de edad), continda con la autodefinicion (3 afios)
y autoconcepto (entre 6 y 12 afos). La autoestima es para Coopersmith el

sentimiento que acompafa al autoconcepto (Alonso y cols., 2007).



El término self-esteem, que fue introducido, originalmente, en la psicologia de la
personalidad y la psicologia social, es lo que en espafiol se conoce como
autoestima, y denota literalmente la valoracion que una persona hace de si misma
(Polaino, 2000). Coopersmith (en Polaino, 2000), en su libro “The antecedents of

self-esteem, define:

“Entendemos por autoestima la evaluacion que efectia y generalmente
mantiene el individuo con respecto a si mismo. Expresa una actitud de
aprobacion o desaprobacion e indica en qué medida el individuo se cree
capaz, importante, digno y con éxito. En resumen, la autoestima es un juicio
personal de dignidad, que se expresa en las actitudes del individuo hacia si

mismo.”

En 1890, William James, da una definicién de autoestima en su libro “Principles of

psychology”, diciendo:

“...Lo que sentimos con respecto a nosotros mismos en este mundo
depende enteramente de lo que apostemos ser y hacer. Esta
determinado por la proporcidon entre nuestra realidad y nuestras
supuestas potencialidades; una fraccion en la cual el denominador son

nuestras pretensiones y el numerador, nuestro éxito: por lo tanto

Autoestima = Exito

Pretensiones

Dicha fraccion puede aumentarse tanto disminuyendo el denominador

como aumentando el numerador” (en Branden, 1994 pp. 20 y 21).

James distingue, ademas, entre autoestima social y material, en un capitulo
acerca de la conciencia del yo, él considera que la autoestima es un sentimiento

autoreferido que depende de lo que se quiere ser y hacer (Polaino, 2000).



En la actualidad uno de los estudiosos mas reconocidos en el campo de la
autoestima es Nathaniel Branden, de cuyos trabajos se hacen referencia en el

apartado sobre autoestima, del presente estudio.
1.2 Autoestima

El término autoestima ha sido objeto de estudio de muchos tedricos y existen
diferentes definiciones. Tal es el caso de Maslow (1962; en Alonso y cols.), quien
considera que la autoestima es saberse independiente, competente y capaz de
someter algo en el ambiente. Rosenberg (1965, 1979; en Sanchez 1999), la define
como los sentimientos de valia personal y respeto por uno mismo. Ligia Arguedas
(2007), dice que es un estado mental y un estado donde se hace una valoracion
propia negativa o positiva, que se aprende a lo largo de la vida por medio de los
sentimientos, emociones, experiencias vividas y asimiladas, y como tal puede ser
cambiado y mejorado. Tarazona (2005; en Ledn y cols.), define la autoestima
como la confianza en las propias potencialidades y menciona a la valia personal y

el sentimiento de capacidad personal como componentes de la misma.

La autoestima es un proceso que esta ligado a la autoimagen y el
autoconocimiento. Dentro de las definiciones de autoestima podemos reconocer
conceptos como aprecio, valoracién, entre otros, que son autoreferidos y nos
hacen evaluarnos de manera positiva o negativa, una definicion donde localizamos

estos conceptos es la que encontramos con Carrién (2007, p. 13):

“Podemos definir la autoestima como la valoracién o aprecio que tenemos de
nosotros mismos por las cualidades y circunstancias que nos reconocemos.
La autoestima estd directamente relacionada con la autoimagen o el
autoconcepto y que son los conocimientos y sentimientos que el individuo

tiene sobre si mismo”.

Estas definiciones nos mencionan aspectos que pueden ser englobados en las
creencias que tiene el sujeto sobre si mismo, sobre lo que es y puede o no hacer,
y estas creencias pueden hacer que el individuo se limite o se desarrolle segun lo

crea, y por otra parte nos hablan de los valores que tiene el sujeto sobre su



persona por lo que englobaremos todo lo anterior en la siguiente definicion, y sera
con la que trabajaremos en el presente estudio:

“...la autoestima la podemos definir como el conjunto de creencias (limitantes
0 desarrolladoras) y valores (virtuosos o viciosos) que el sujeto tiene acerca
de quién es, de sus capacidades, habilidades, recursos y potencialidades,
pasadas, presentes y futuras, que le han conducido hasta dénde esta y que le

llevaran hasta donde cree que puede llegar.” (Carrién, 2007, p. 15).

Las creencias de las que habla Carrion, pueden llevar al individuo a tener una
autoestima equilibrada, ya que no podemos omitir las limitantes que tenemos,
pero de igual forma, pueden conducir a no desarrollar nuestras habilidades y
recursos. En otras palabras, si el sujeto no tiene la confianza, por lo que cree de
si, en que puede hacer lo que se proponga, no podra, ya que el modo como nos
sentimos con nosotros mismos, N0S vemos O creemos tienen repercusiones en
todos los ambitos de nuestra vida o experiencia como en el trabajo, escuela,
relaciones interpersonales, sexo y la posibilidad de progresar en lo social e
individual (Branden, 2009).

Estas creencias pueden verse reflejadas, como la confianza en nuestras
capacidades, por un lado de enfrentarnos a la vida y por otro a la capacidad de
pensar, al derecho que tenemos a ser respetados, dignos, felices y a alcanzar los

triunfos que nos hemos propuesto (Branden, 1994).

Consideramos que la autoestima tiene una naturaleza cambiante, que es
dinamica y no estética, ya que tanto las creencias negativas o positivas que se
tienen de uno mismo, como las experiencias que motivan o minan la misma, son
parte fundamental del ser humano y no pueden ser omitidas, por el contrario
deben mantenerse en equilibrio para poder tener acceso a una mejor calidad de
vida y asi aceptar las criticas, y de esta manera el sujeto no se vuelve egocéntrico
creyendo que todo lo puede y niega que tenga limitaciones, ni cree que no sirve
para nada o que no tiene habilidades, sino que integra la parte positiva y negativa

de si mismo en términos de lo que puede y no puede hacer.



1.3 Autoestima en Equilibrio.

Consideramos la autoestima como un proceso de equilibrio, y es precisamente
ese equilibrio la clave de la justa valoracién, esta valoracion es lo que nos va a
permitir desarrollar todas aquellas capacidades y habilidades que queramos, y que
nos proporcionara la fuerza para levantarnos de cualquier tropiezo, por eso hablar
de un equilibrio permite dar cuenta de que el sujeto es capaz de afrontar los retos
de la vida y salir con impetu de las dificultades que se le presenten, este equilibrio
nos puede llevar a estar satisfechos con lo que tenemos sin la necesidad de estar
deseando algo mas, y de esta forma alcanzar la felicidad desde lo que somos y no

desde lo que tenemos.

El equilibrio consta en comenzar a hacer parte de uno mismo todas aquellas cosas
para las que no somos tan buenos o que se nos complican asi como los
sentimientos y emociones que creemos que son negativos (as) tales como la ira,
la tristeza, el llanto, y hacer uso de todo aquello para lo que somos buenos con la
finalidad de sacar el maximo provecho para poder echar mano de los recursos que

se tienen y asi mejorar lo que se nos complica.

En muchos de los casos las creencias son las responsables de todo aquello que
nos limita o nos potencializa, y estas creencias no son malas ni buenas, solo son
Gtiles o limitantes, ya que permiten que tengamos un desarrollo de la autoestima,

de acuerdo o no, con lo que nos proyectan de la realidad (Carrién, 2007).

La forma en que se puede llegar al equilibrio tiene que ver con hacerse
responsable de lo que se piensa, se dice, se hace y se siente, y no echar la culpa

a otros de lo que nos pasa.

‘Al echar la culpa de tus sentimientos- ira, tristeza, miedo, desconfianza o
esperanza, seguridad, alegria, amor- a otras personas, niegas tus atributos de
persona. También estds rechazando los motivos mas profundos de la

autoestima” (Gonzalez, 1999, p. 63).

Una de las causas por las que no queremos responsabilizarnos de nuestro propio

sentir y proceder, es precisamente por las consecuencias que esto nos trae, ya
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gue si el otro me hace enojar no es culpa mia que yo le grite, sin embargo, al
asumir ese papel estamos dando el poder a los demas de que decidan como nos

sentimos y por lo tanto no podremos llegar a conocernos, aceptarnos y amarnos.
1.4 Autoconocimiento

Mucho se ha hablado de lograr el autoconocimiento, se nos dan tips, actividades,
etc., pero, ¢ Como logramos llevar a cabo el autoconocimiento? Serrat (2005), nos
menciona que hay que comenzar con la autoconciencia la cual es el
procesamiento de toda la integracion de nuestra informacion que tenemos como
creencias, valores, sentimientos, nuestras capacidades, etc. Cuando logramos la

autoconciencia de toda esta informacion nos permite lograr el autoconocimiento.

Se ha tratado de reconocer a las personas con base en los tres grandes centros
de nuestro cuerpo que son la cabeza, el corazén y las manos. Dependiendo del
principal centro que predomine en cada persona, seran las caracteristicas que

tenga:

e La cabeza: se definen como personas reflexivas, la podemos reconocer por
gue ante una situacion inesperada se llegan a preguntar ¢qué es lo que
piensan de esa situacion?, también acostumbran a no dejarse llevar por las
emociones que estén sintiendo en el momento.

e El corazdn: son personas emotivas, estas personas se preguntan ¢como
me siento ante esa situacién?, y no se dejan llevar por sus emociones, son
personas que tienen una fuerte automotivacion.

e Las manos: son personas practicas, este tipo de personas se preguntan
¢ Qué hago?, no acostumbran a perder tiempo buscando las causas ni
mucho menos elaborando planes de accién sobre la situacién (Serrat,
2005).

También tenemos que tener en cuenta que para llegar a un autoconocimiento

debemos considerar dos aspectos:



% Estimulos externos: ya que nuestros sentidos estan abiertos a recibir
todos los estimulos ya sean olfativos, visuales, tactiles, auditivos,
gustativos. Casi siempre se tiene un preferencia por un sentido, a esto se le
conoce como sistema representativo de preferencia y se divide en Visuales,
Auditivos y Kinestésicos, en este ultimo se engloban el tacto, el gusto y el
olfato.

% Los filtros: es todo lo que es captado por nuestros sentidos, y a su vez es
interpretado por nuestros filtros los cuales son: distorsion, generalizacion,
valores, creencias, seleccion y nuestras vivencias, por mencionar algunos
(Serrat, 2005).

La forma en la que nos damos cuenta de los hechos que van sucediendo tiene
mucho que ver con la autoestima que estamos desarrollando, Carrion (2007)

menciona tres procesos que son la generalizacion, la eliminacion y la distorsion.

La generalizacion tiene que ver con un proceso mental que nos permite
memorizar, aprender ya que tendemos a reconocer y agrupar por medio de las
similitudes. Esta capacidad a veces hace que el sujeto crea que si tuvo una mala
experiencia con una relacion de pareja, todas las experiencias que tenga en un
futuro seran iguales, de tal forma que si en algo es bueno o malo generaliza

creyendo que no sirve para nada.

La eliminacién la podemos ver retomando el ejemplo anterior, ya que el sujeto no

es capaz de reconocer que hay buenas relaciones e incluso que las ha tenido.

En cuanto a la distorsion es la capacidad para alterar la realidad, esta capacidad
nos puede llevar a interpretar un gesto de enfado o enojo en una persona que
hace una mueca de dolor, en cuanto a la autoestima se refiere puede hacer que
interpretemos que hicimos algo mal, o que no le agrado a alguien por los gestos o

posturas que vemos en el otro.

Con base en lo anterior, si de manera frecuente hacemos generalizaciones,

eliminacion o distorsion de las experiencias que vamos viviendo, las etapas
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anteriores de nuestra vida no pueden ser integradas con la actual, y del mismo

modo no podremos llegar a un autoconocimiento pleno.
1.5 Autoconfianza

La mayoria de las personas quisieran tener mas confianza y sentirse a gusto con
ellas mismas. ¢ Pero qué es esa cosa a la que todos nombramos autoconfianza?
Todos tenemos una idea de lo que es autoconfianza, y si buscamos el significado
de confianza en el diccionario encontramos que la define como «seguridad,
esperanza, familiaridad». Pero estas definiciones no son las que buscamos, ya

que lo que nos interesa es algo semejante a seguridad en si mismo.

Ya que definimos confianza podemos decir que la autoconfianza tiene que ver con
las relaciones que tenemos con los demas. No es que tratemos de sentirnos
inferiores a nadie, ni mucho menos deseamos que nadie nos juzgue. Deseariamos
poder acércanos al chico o chica que nos gusta y pedirle una cita, entrar a
cualquier grupo de personas y llegar a sentir que somos buenos como cualquiera
de ellas (Hambly, 2002).

La falta de autoconfianza en ocasiones se manifiesta con reacciones fisicas como
nerviosismo, sudoracion de las manos por mencionar algunas, por eso es muy
importante observar y estar atentos ante que situaciones que se presentan,
puede ser al tener que leer en publico, pedirle a una chica (0) una cita, etc. Si ante
alguna situacién nos sentimos faltos de confianza, las personas que se encuentren

a nuestro alrededor no sentiran confianza:

“Confianza es una palabra que utilizamos para describir un estado mental

sin decir realmente lo que queremos decir’ (Hambly, 2002, p.20).

Realmente nos podremos describir y decir: no soy una persona con mucha
confianza, puede que ese sea un tipo de personalidad. La confianza puede llegar
a ser estado mental pero también tiene un aspecto fisico. Por eso no basta el solo
hecho de decirte claramente a ti mismo que vas a corregir ciertos aspectos por

gue no sirve de nada, primero tienes que considerar toda la situacion.
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1.6 Estrategias para el equilibrio de la autoestima

Existen tantas estrategias como enfoques para trabajar clinicamente con sujetos
que tienen dificultades con su autoestima, sin embargo el modelo con el que

trabajamos en el presente estudio es la Programacioén Neurolinguistica (PNL).

Pero ¢Qué es eso llamado PNL? “..La PNL es el arte y ciencia de la excelencia
personal...” (O’Connor y Seymour, 1993, p. 28), la PNL es una forma de estudiar a
las personas que destacan en diferentes ambitos, asi como los procesos

involucrados, con el fin de poder ensefiarlo a otras personas.

Existen muchas estrategias, que han demostrado tener éxito, dentro de la PNL.
Para fines de este estudio describiremos dos que son: las submodalidades y el
anclaje, ya que muchas de las dinamicas utilizadas en el taller tienen su

fundamento en las mismas.
1.6.1 Submodalidades

Dentro de la PNL los sistemas representativos son las modalidades, que vendrian
a ser las formas en que la gente se representa la realidad o experimenta su
entorno, siempre han existido y han sido usados por las personas para dar cuenta

de su realidad.

Las submodalidades tienen que ver con la estructura de los sentidos, toda la gama
de detalles que se puedan agregar a una imagen, tales como color, si es blanco y
negro, si es plana o tiene volumen, incluso podemos prestar atencion a los
sentimientos y sensaciones que forman parte de esa imagen (O’Connor y
Seymour, 1993).

Existen bastantes submodalidades que seria en vano tratar de referir todas, por lo
gque presentamos un pequeiio listado de algunas muy usadas por la mayoria de la

gente:
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Visuales Asociado (visto a través de los propios 0jos) o disociado
(viéndose a uno mismo)

Color, o blanco y negro

Enmarcado o sin limites

Profundidad (dos o tres dimensiones)

Localizacion (por ej., a la izquierda o a la derecha, arriba o
abajo)

Distancia de uno a la imagen

Brillo

Contraste

Claridad (borroso o enfocado)

Movimiento (con o sin movimiento)

Velocidad (mas o menos rapido de lo normal)

Numero (imagen dividida o multiples imagenes)
Tamafio

Auditivas Mono o estéreo

Palabras o sonidos

Volumen (alto o suave)

Tono (suave o duro)

Timbre (plenitud del sonido)
Localizacién del sonido

Distancia de la fuente del sonido
Duracién

Continuidad o discontinuidad
Velocidad (més o menos rapido de lo habitual)
Claridad (claro o con interferencias)

kinestésicas | Localizacion

Intensidad

Presion (fuerte o débil)
Extensién (tamafio)
Textura (aspero o suave)
Peso

Temperatura

Duracion (cuanto dura)
Forma

Tomado de (O’Connor y Seymour, 1993, pp. 79, 80)

Quiz& lo més valioso de las submodalidades ocurre cuando son cambiadas, ya
que algunas son de suma importancia para los recuerdos y cambiarlas supone,
también, cambiar la forma en que sentimos la experiencia, si recordamos una
experiencia dolorosa donde estemos asociados, cambiar la submodalidad a

disociado cambiara la forma como nos sentimos y el dolor desaparecera, por el
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contrario las experiencias y los estimulos agradables se disfrutaran mas si se esta

asociado a ellos.
1.6.2 Anclaje

En PNL se hace referencia a un ancla como “...una conducta que nos provoca un
estado de &nimo y, como consecuencia de ello, nos induce a unas conductas
determinadas...” (Serrat, 2005, p. 77), es decir que hay estimulos que van a
desencadenar en nosotros ciertas emociones, sensaciones o sentimiento, y estos
estimulos tiene una estrecha relacion con los sistemas representativos de los que
hablamos anteriormente cuando nos referimos al autoconocimiento, por ejemplo:
una cancion de amor puede desencadenar sentimientos de tristeza o alegria en
nosotros, y dependiendo de lo que recordemos es el sentimiento vivido. La

conducta inducida puede ser suspirar o llorar para el ejemplo anterior.

Al igual que los sistemas representativos existen anclas auditivas, visuales y
kinestésicas, en el ejemplo de la cancion hicimos referencia a un ancla auditiva, un
ancla visual la encontramos en los seméaforos que dependiendo el color

avanzamos 0 nos detenemos.
Podemos distinguir algunos pasos para lograr un anclaje que basicamente son:

e Preparado: el sujeto debe de adoptar un estado de recursos (esto es,
sentados en escuadra, piernas ligeramente separadas, manos sobre las
rodillas o los muslos y ojos cerrados) y disponible para el ejercicio.

e Preciso: solo debe asociarse a un solo estimulo.

e Especifico: el estimulo debe estar asociado a una sola experiencia y que no
tenga relaciones con otra (s).

e Verificable: una vez establecido el anclaje debe corroborarse que
obtengamos la respuesta emocional que se desea.

e Reproducible: la emocion debe vivirse cada que se presente el estimulo.

e Ecolégico: la ecologia en PNL tiene que ver con una evaluacion del
contexto, y solo que beneficie al sujeto sin perjudicar su entorno es como se

pueden llevar a cabo las técnicas (Dout, 2000).
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e Oportuno: la experiencia debe encontrarse en su maximo esplendor para
poder ser anclada, lo que equivale a que el anclaje debe ser en el momento
exacto, ni antes ni después.

e Asociado: debe ser una experiencia propia donde el sujeto la viva desde él
mismo, ya que si el sujeto ve la experiencia como espectador no podra

hacerse el anclaje, aunque sea una experiencia propia. (Alvarez, 1996)
1.7 Nifio Interior

En el punto 1.3 se mencionaron algunos aspectos que ocurren de forma natural en
el ser humano, pero cuando los usamos de forma indistinta puede acarrear
algunas dificultades, tales procesos son la generalizacion, la distorsion y la
eliminacién. Algunas de las dificultades que esto puede ocasionar es el no poder

integrar las diferentes etapas de nuestra vida.

Este aspecto es importante para la forma en que nos percibimos, nos tratamos a
nosotros mismos y nos valoramos. La forma en que interpretamos las
experiencias pasadas, puede estar alterando nuestras experiencias presentes. Al
respecto, Branden (2009) nos habla de un si-mismo nifio donde pueden estar
alojadas situaciones, que vivimos, desagradables y de las cuales culpamos al
nifio que fuimos, pero, cuando perdonamos a ese nifio, cuando entendemos que
él no tenia la culpa, que sélo sobrevivia de la manera que podia, podemos
integrarlo y el si-mismo adulto ya no estd en rivalidad con el si-mismo nifio.

Cuando esto sucede nuestras respuestas adultas son mas adecuadas.

En el presente estudio afiadimos al si-mismo adolescente, ya que gran parte de
los conflictos con respecto a la autoestima, surgen a partir de esta etapa, con la
crisis de identidad que caracteriza a la misma. Del mismo modo que con el si-
mismo nifio, consideramos que si se aprende a convivir e integrar esta etapa del
desarrollo, tomando en cuenta que las respuestas que se daban en este estadio
eran las mas adecuadas para ese momento y dependian de los recursos que
hasta entonces poseiamos, se puede llegar a tener respuestas adultas mas

adecuadas y con un mayor numero de recursos
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CAPITULO II: ¢ por qué para universitarios?

La autoestima ha tenido un gran impacto dentro de los temas a estudiar. Es de
suma importancia para el desarrollo humano, asi como para el desarrollo de

habilidades que le permitan tener una mejor calidad de vida.

Desde los trabajos pioneros de Coopersmith, donde clasifica la autoestima como
alta, mediana y baja (Salazar, 1993, en Ramia, 2002), hasta los trabajos
realizados en la actualidad, las investigaciones nos han brindado una serie de
elementos para poder contribuir, asi como la inspiracion para realizar estudios

que aun no se han hecho.

Presentamos en este apartado una breve resefa de lo que se ha estudiado, por lo
gue habra estudios que no aparezcan sin, por ello, dejar de ser importantes, del
mismo modo, los estudios centrados en universitarios dificilmente implementan un
taller con el objetivo de brindar herramientas que ayuden a tener una autoestima

equilibrada, lo cual es el objetivo del presente trabajo.
2.1 Investigaciones.

En lo referente al tema de jévenes universitarios encontramos un trabajo realizado
en la Universidad Auténoma del Estado de México titulado “Autoestima en jovenes
universitarios” (Gonzales-Arratia y cols. 2003). Este trabajo es basicamente una
critica al modo de seleccion de los aspirantes a la Carrera de Psicologia, para lo
cual proponen que no solo se deben hacer examenes de conocimientos, sino que
habria que hacer pruebas psicométricas que ayuden a conocer sus aptitudes y sus
aspiraciones, ademas sugieren implementar extracurricularmente asesoria
psicolégica, que permita a los estudiantes fortalecer su estabilidad psicologica.
Dentro del trabajo hacen una comparacion de género en la cual aportan que las
mujeres tienen mas baja autoestima, lo cual se le atribuye a que ellas estan
abandonando los roles tradicionales. Identifican que son las estudiantes de la
carrera de enfermeria las que presentan niveles mas bajos de autoestima, debido,

quizas, a que la mayoria de sus alumnos no son aceptados en las carreras
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de su eleccion. A pesar de sus resultados, s6lo se enfocan a los estudiantes y
aspirantes a la carrera de psicologia.

Molina-Garcia y cols. (2007), realizaron un estudio para ver la relacion que tiene el
bienestar psicologico con la practica deportiva en universitarios, para lo cual
evaluaron a 121 estudiantes de la licenciatura en ciencias de la actividad fisica y el
deporte de la Universidad de Valencia, evaluaron la autoestima aunque no como
aspecto central en su investigacion, encontraron que los hombres practicaban méas
deporte y que a su vez muestran mayor autoestima que las mujeres, también los
hombres que practicaban deporte informaron que se sentian satisfechos con su
vida que aquellos que no lo estaban. Finalmente, no encontraron ninguna relacion

entre el tener o no actividad fisica.

En 2003, Calado y cols., realizaron un estudio en estudiantes universitarias
gallegas, donde involucran variables como imagen corporal, autoestima y cémo
éstas influyen en la experiencia sexual, describen que las mujeres tienen como
mejor predictivo de su autoestima el atractivo fisico, mientras que los hombres su
eficacia. Existe una correlacién donde una pobre imagen corporal conlleva una
pobre autoestima. Calado y cols., centran su investigacién en la influencia de la

imagen corporal sobre las relaciones sexuales.

Ledn Camargo y cols. (2009), estudian las habilidades sociales en cuanto a la
asertividad y la autoestima en universitarios de primer nivel de las carreras de
Medicina, Enfermeria, Odontologia y Psicologia de una universidad publica de
Colombia. En su investigacion se observa que la autoestima es el pilar de la
asertividad, donde sujetos con baja autoestima presentan dificultades para

expresarse asertivamente.
2.2 Talleres.

En lo que respecta a talleres poco se ha trabajado con universitarios, los
investigadores han tomado otro rumbo y otras poblaciones, tal es el caso de

mujeres, adultos mayores, involucrando la variable violencia para ambos grupos.
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Los trabajos realizados con mujeres abordan la relaciébn entre autoestima y
violencia, ya sea de género o intrafamiliar, tal es el caso del “Taller de autoestima
para mujeres que sufren violencia intrafamiliar” (Quintero, 2007), o el “Taller de
autoestima para mujeres victimas de violencia de género por parte de sus parejas”
(Rebollo, 2008).

El tema de la violencia es un tema que tiene relevancia para las condiciones de
vida de las mujeres del pais, sin embargo, es un tema muy estudiado por lo que

los investigadores deben centrar su atencion en otros conflictos.

En el caso de talleres para adultos mayores encontramos el “Taller de autoestima
para adultos mayores de los clubes de la tercera edad del Instituto Nacional de las
Personas Adultas Mayores: una alternativa a la violencia intrafamiliar” (Castillo,
2008), como el nombre lo indica, no se aleja de la relacion entre violencia y
autoestima, cosa que sucede también en el “Taller de autoestima para adultos
mayores en situacion de violencia familiar en una comunidad rural” (Contreras,

2007), el cual sigue la misma vertiente introduciendo la variable violencia.

Otra poblacién muy estudiada son los adolescentes, un taller que trabaja con
éstos es el “Taller de autoestima en adolescentes” (Ortiz, 2000), que no involucra

otra variable.

Un trabajo con universitarios y que ademas involucra la implementacion de un
taller, lo encontramos en el “Taller fortaleciendo mi autoestima y mejorando mi
calidad de vida: una experiencia concreta” de Ligia Arguedas” (2007), que centra
su trabajo en el fortalecimiento de las habilidades personales, sociales, afectivas y
académicas con el objetivo de “...brindar un espacio para que las y los estudiantes
de la UNED reflexionen sobre su autoestima y la importancia de fortalecerla como
mecanismo para el mejoramiento de su calidad de vida...” estudio realizado con
estudiantes de la UNED de Costa Rica, teniendo un enfoque psicopedagdgico. En
el taller se trabajan aspectos que pueden ser vividos mediante un proceso de
orientacion, ya que cuenta con los planteamientos de Carl Rogers como base y la

orientacién centrada en la persona.
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Las investigaciones y talleres sobre autoestima nos brindan herramientas para
mejorar nuestra calidad de vida, no se ha hecho énfasis en trabajar la autoestima
en jovenes sin involucrar otra variable, y es casi nula la relacion jovenes
universitarios-autoestima, por lo tanto el presente estudio se enfoca a estudiantes
universitarios de distintas carreras del area de las ciencias bioldgicas y de la salud
(FES-ZARAGOZA, UNAM) y consta de implementar un taller vivencial donde se

brinde al estudiante habilidades para mejorar su autoestima.

Es sabido que bajos niveles de autoestima tiene repercusiones en los distintos
ambitos de la vida del sujeto, si logramos equilibrar la autoestima podemos lograr
que el individuo tenga un mejor desempefio tanto en sus actividades

académicas/laborales como en su esfera personal.

Consideramos que la autoestima equilibrada puede mejorar las relaciones
interpersonales, por lo que creemos importante que aquellos universitarios que en
su formacion profesional tengan que ver con el trabajo o el trato con personas,
reciban técnicas o un taller sobre autoestima, que les brinde herramientas para
gue encuentren un bienestar personal y de la misma forma puedan brindar un

mejor servicio a la comunidad con la que trabajen.
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CAPITULO III: Metodologia

3.1 Disefio
Es un estudio con un modelo mixto (Cualitativo- Cuantitativo) y un disefio de

Investigacion-Accion.
3.2 Planteamiento del problema.

¢, Cémo modifica el taller “Reencuentro Conmigo Mismo” la autoestima de los

alumnos de FES-Z?

3.3 Hipotesis

Si el alumno de la FES-Z vive el taller “Reencuentro Conmigo Mismo” entonces su

autoestima se modifica de forma positiva.
3.4 Instrumento

En el presente estudio se utilizé el test VA Grajales-Valderrama (2000), la prueba
esta conformada por 11 items, 10 de los 11 reactivos tienen una connotacion
negativa de la autoestima y s6lo uno tiene una connotacién positiva de la misma.

La prueba fue estandarizada en Montemorelos, México. Inicialmente la prueba
constaba de 35 items que fueron calificados por 10 expertos y aplicados a 145
estudiantes, resultando una escala de 11 items.

La forma de calificar el test consiste en asignar los siguientes valores a cada una

de las respuestas ofrecidas:

RESPUESTA VALOR REAL
OFRECIDA

0 4

1 3

2 2

3 1

4 0
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Para el item namero 7 el valor real es inverso a los valores reales de los demas
items, ya que éste es el Unico que tiene una connotacion positiva de la autoestima.
A mayor puntaje, mayor autoestima en el sujeto.

Taller

El concepto de taller es muy conocido ya que en el se trabaja, se elabora, se
reparan y se construyen cosas, asi encontramos talleres mecanicos, talleres de
artesanias vy talleres de reparacion de electrodomésticos. En el ambito de los
artistas los tenemos en los talleres de pintura, talleres de jazz, talleres de

escritura, etc.

La palabra taller proviene del francés atelier, lo cual significa estudio, obrador,
obraje, oficina. Se considera taller a un grupo de personas que trabajan
cooperativamente para lograr un objetivo en comun. Para Maya (1996), el taller
significa: “...como unidades productivas de conocimientos a partir de una realidad
concreta para ser transferidos a esa realidad a fin de transformarla, donde los
participantes trabajan haciendo converger teoria y practica”. Por lo cual los talleres son
centros donde se aprende haciendo, en el cual se combina la teoria con la practica
(Maya, 1996; Careaga Yy cols., 2006).

Su incorporacion a la educacion relacionandolo con el aprendizaje fue en el primer
tercio del siglo XX, ya que los talleres educativos son una herramienta de
ensefianza-aprendizaje frente a los métodos existentes. El taller es una alternativa
para la educacién para superar aquellas limitantes que tienen los sistemas

educativos, permitiendo y facilitando la adquisicién del conocimiento.

Los talleres originan el desarrollo de varias areas: cognitivo, operativo, relacional,
aprenden a saber escuchar, a planificar con otros, sobre todo tolerar las opiniones
de los deméas miembros del grupo y a tomar decisiones de forma colectiva, por lo
cual cambia en un modelo de aprendizaje notable para el desarrollo de

competencias profesionales ya que (Candelo, R. y cols., 2003):

e Se trabaja con base en las experiencias de los participantes.
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e Es un lugar donde se integran la educacion, la vida y los procesos

intelectuales y afectivos de los miembros del grupo.
e Se centra en problemas e intereses comunes del grupo.
e Mantiene la participacion activa del grupo.
e Se pueden utilizar diversas técnicas, para manejar el trabajo del grupo.

Para Ander Egg (1991), los talleres deben de cumplir con ciertos objetivos,

siendo, estos los siguientes:

e Promover y proporcionar la educacion integral e integrar simultaneamente

en el proceso de aprendizaje el aprender a aprender, el hacer y el ser.

e Elaborar una actividad pedagdgica integrada y concertada entre docentes,

alumnos y comunidad.
e Superar el concepto de la educacion tradicional.

e Facilitar a los participantes que en el taller sean los creadores de su propio

proceso de aprendizaje.

El facilitador origina y crea condiciones técnicas, emocionales, grupales y
comunicacionales, para que la informacion circule, se procese y se desarrolle el
aprendizaje. Para poder ser facilitador se deben de contar con las herramientas
necesarias para poder llevar a cabo las condiciones mencionadas. El facilitador
debe tener en cuenta: a los participantes del taller, el objetivo del taller, conocer
las dinamicas de grupo, la estimulacion a la reflexion, orienta y proporciona ayuda.
(Careaga y cols. 2006; Maya, 1991, Flechsig, K. y Schiefelbein, E. 2000; Bravo,

s/a.)

Los talleres también tienen limitaciones: solo se trabajan con grupos pequefos, ya
que si existen grupos grandes deben dividirse, requieren que el facilitador se
pueda a adaptar a los diferentes formatos y puede derivar en exposiciones si el

facilitador no se adapta al formato.
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La creacion del taller “Reencuentro Conmigo Mismo” (elaborado por Solis y Toro,
2011), ha tomado en cuenta las caracteristicas antes mencionadas para cubrir los

objetivos planteados que son:
Objetivo general:

Implementar un taller a los jévenes universitarios de la Facultad de Estudios

Superiores Zaragoza (FES-Z), para modificar su autoestima.

Objetivos particulares:
1. Crear un taller para jévenes universitarios.
2. Brindar a los participantes estrategias para tener una autoestima

equilibrada.

A continuacion se presenta la carta descriptiva que muestra como fue el desarrollo

del taller.

23



TALLER

Reencuentro conmigo mismo
Tema: autoestima

Sesion 1/5

Poblacién: mujeres y hombres

Objetivo: conocer mas de si mismo y la situacion actual en la que se encuentra el participante en relacion con la autoestima
Autores y responsables: David Toro Diaz y Lydia Johanna Solis Corona Apoyo: Marcela y José Luis

Duracion: 2 horas

Duracio Actividad Objetivo Técnica Materiales
n
Horario
Presentacion o B B _ _
y encuadre Dar un panorama Se inicia la sesidn con la presentacion del equipo de trabajo
] de trabajo general sobre las ]
10 min. condiciones del taller. Circulo
o magico
Conocer expectativas Se presenta el nombre y los objetivos del taller
Silueta
humana

Se pide a los participantes expresen sus expectativas del taller.

Se pide a los participantes que pongan en una silueta humana lo que
piden y lo que ofrecen
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10min. Conejos y Romper el hielo y Se pide a los participantes que se reinan en equipos de tres, un
conejeras hacer una integracion participante debe quedar solo.
del grupo

Se pide que de los tres del equipo dos junten sus manos para que
sean las conejeras.
El otro integrante debe estar dentro de la unién de sus compaferos,
seré el conejo.
Cuando se diga conejos a las conejeras los conejos deben cambiar de
grupo, conejeras a los conejos las conejeras deben cambiar de conejo.
Las instrucciones las dara el participante que quedo solo y debera
buscar quedar en grupo para que otro de las indicaciones.

Ayudar a los

participantes a

descubrir cuél de las
cuatro areas de vida
les es de mayor
significado en el
momento actual,
para poder elaborar
objetivos,

El instructor reparte a los participantes los cuestionarios ¢ Como
es mi situacion actual?, uno por cada participante.

El instructor solicita voluntarios que quieran comentar sus
resultados en el grupo.

El instructor pide a los participantes que hagan comentarios

un
Cuestionario
"¢, Como es
mi situacion
actual?" para
cada
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¢Como es mi | actividades y finales del ejercicio. participante.
_ situacion necesidades de
15 min. actual? cambio dentro de su
situacién actual en
cada éarea.
Concientizar de la Explicar a los participantes lo fluctuante de la autoestima, algunas
Doble naturaleza cambiante veces dramaticamente dentro de cada persona y a menudo durante el Hojas
personalidad de la autoestima. curso del mismo dia. Este ejercicio es para identificar estas blancas
experiencias y obtener control sobre ellas. '
Identificar los propios Lapiz para
25 min. estados de alta y baja cada

autoestima y las
circunstancias o
causas que provocan
unay otra.

En una hoja dividida con una linea vertical, escribir en el lado izquierdo
cOmo se siente, piensa y actia cuando se esta bien consigo mismo. En
el lado derecho, como se siente, piensa y actla cuando se esta mal
consigo mismo.

Se les debe pedir a los participantes que observen esos dos estados
como parte de ellos mismos, que con su imaginacion den a cada parte
un nombre, que puedan simbolizar.

Compartir en grupos de tres o cuatro lo que se escribid, tratar de
identificar el tipo de situaciones, experiencias, personas o eventos que
afectan para elevar o disminuir su autoestima. Concretizar lo que
origina sentirse bien o mal consigo mismo.

participante.
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Al finalizar debe llevar a cabo una " lluvia " de ideas, usando la fantasia
para sugerir todas las formas posibles de elevar la autoestima.

Se indica al grupo que comparta con todo el grupo las experiencias y
conclusiones de este ejercicio. Que quede claro lo aprendido sobre la
propia autoestima.

25 min.

Reflexion de
autoestima
alta

Hacer conscientes los
sentimientos que se
tienen cuando se
tiene la autoestima
alta.

El instructor les dice a los participantes que recuerden alguna ocasion,
reciente, en la que se sentian con muchos animos, importante, valioso,
capaz. Tal vez fue cuando lo ascendieron o le aumentaron el sueldo,
recibieron cumplidos o se resolvid un problema de dificil solucion, o
quiza se tomd una decisién importante que tuvo éxito, etc. Tratar 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
¢, Qué tan seguido se siente asi?

El instructor les indica que formen grupos de tres personas. Se
intercambian comentarios en triadas.

En plenario, se discutiran las respuestas obtenidas por los grupos.
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Hojas con

Frases . . frases
incompletas Conocer las Se pedira a los participantes que completen las frases que se les )
_ necesidades que otorgaran en una hoja. incompletas
30 min. tiene el si-mismo mas
joven
Conocer como se
sintieron durante la
Cierre sesién Se pedira a los participantes que se abracen por los hombros formando
& min un circulo y que expresen su sentir en ese momento.
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TALLER
Reencuentro conmigo mismo

Tema: autoestima

Sesion 2/5

Poblacién: mujeres y hombres

Objetivo: Mejorar la confianza en el grupo

Autores y responsables: David Toro Diaz y Lydia Johanna Solis Corona Apoyo: Marcela y José Luis
Duracién: 2 horas

Duracio Actividad Objetivo Técnica Materiales
n
Horario
Presentacion o B B _ _
y encuadre Dar un panorama Se inicia la sesion con la presentacion al equipo de trabajo
) de trabajo general sobre las ]
15 min. condiciones del taller. Circulo
- magico
Conocer expectativas Se presenta el nombre y los objetivos del taller
Se hace una recapitulacion de lo que sucedi6 la sesién anterior.
Se pedira a los participantes que formen parejas, y que uno de los dos
se vende los ojos. _
Paliacate y

Se pedira a los participantes con los ojos vendados que se dirijan a la
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30 min. Lazarillo Reforzar la confianza salida de la facultad y se dejen guiar por su compariero. ropa comoda
Una vez que lleguen a la salida deben cambiar y el que guia sera
guiado de vuelta al aula.

Reforzar la confianza Se pedira a los integrantes que formen grupos de seis o siete
La botella en el grupo personas.
borracha _ _ _
) Uno de los integrantes de cada equipo pasara al centro del mismo.
40 min.
Se dejara caer y los demas miembros del equipo lo sostendran y lo
pasaran a otro compariero para mantenerlo en equilibrio.
Reflexion Se pedira a los grupos que analicen que es lo que hago para que el
) sobre la _ . otro no confie en miy a la vez que veo en el otro que no me inspira
25 min. confianza Cierre de la sesion confianza.

Se compartiran comentarios de los participantes con el resto de los
equipos.
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Tema: autoestima
Sesion 3/5
Poblacién: mujeres y hombres
Objetivo: demostrar que la autoestima se encuentra en equilibrio y que es de naturaleza cambiante
Autores y responsables: David Toro Diaz y Lydia Johanna Solis Corona Apoyo: Marcela y José Luis
Duracion: 2 horas

TALLER
Reencuentro conmigo mismo

Duracio Actividad Objetivo Técnica Materiales
n
Horario
Divida a los asistentes en grupos de dos. Pida a cada persona escribir
en una hoja de papel cuatro o cinco cosas que realmente les agradan
en si mismas. (NOTA: La mayor parte de las personas suele ser muy
modesta y vacila en escribir algo bueno respecto a si mismo; se puede
necesitar algun estimulo del instructor. Por ejemplo, el instructor puede
revelar en forma "espontanea” la lista de cualidades de la persona,
como entusiasta, honrada en su actitud, seria, inteligente, simpatica.)
Concepto Demostrar que si es Hojas de
) positivo de si | aceptable expresar papel y lapiz
20 min. mismo oralmente las

cualidades positivas
que se poseen.

Después de 3 6 4 minutos, pida a cada persona que comparta con su
comparfiero los conceptos que escribieron.

Se les aplicard unas preguntas para su reflexion: ¢ Se sintié apenado
con esta actividad? ¢ Por qué? (Nuestra cultura nos ha condicionado
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para no revelar nuestros "egos" a los demés, aunque sea valido
hacerlo). ¢ Fue usted honrado consigo mismo, es decir, no se explayo
con los rasgos de su caracter? ¢ Qué reaccion obtuvo de su compafiero
cuando le revel6 sus puntos fuertes? (por ejemplo, sorpresa, estimulo,
reforzamiento).

Ver de qué forma
afecta la autoestima

Se pedira a los participantes que se tapen los 0jos con un paliacate y
se les sensibilizara para que sean conscientes de si mismos.

Se dir4 a los participantes adjetivos de ellos que sean negativos. Los

los conceptos adjetivos ellos los escriben en una tarea que se les deja en la primera| Faliacate
40 min. | La Ronda posmvost'y negztlvo,s sesion. Tarea de los
que se tienen de si ) N o o N .
mismo Después se dira a cada participante adjetivos positivos que poseen. participantes
Se pedird que poco a poco abran los o0jos y que compartan su sentir
con el grupo.
Se pedira a los participantes que se levanten y se pongan frente a las
sillas en las que se encuentran sentados.
N ) Los participantes deberan cerrar los ojos y se pedira que recuerden los _
Identificar cuales son momentos de su vida primero a los 3 afios luego a los 15 afios y por| 10)as 0,'9_
40 min. | Guiones de las formas de altimo la edad actual. papel y lapiz

relacionarse y de qué
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vida

manera influye esto
en la autoestima.

Se haran las siguientes preguntas para cada etapa:

1) ¢Cdémo me siento en este momento de mi vida?
2) ¢Entre qué personas me encuentro?
3) ¢Como conseguia ser amado (a)?

Paliacate

20 min.

Re-enmarque

Cierre de taller

Se pedira a los participantes que cierren sus 0jos y que recuerden
algin momento de su vida que para ellos haya sido muy importante,
donde se hayan sentido bien consigo y que lo pongan en un cuadro.

Una vez que ubiquen el recuerdo y lo pongan en el cuadro se pedira a
los participantes que le pongan lo que quieran (que le cambien de
color, que lo remarquen, gue cambien o adornen el marco, etc.)

Se pedira a los participantes que compartan su sentir, el recuerdo que
eligieron y las sensaciones y emociones que experimentaron durante el
ejercicio.
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30 min.

Necesito
amarme

Cierre

Se pedira a los sujetos que cierren los 0jos y que escuchen con
atencion la musica.

Se pedira que se levanten y que se tomen de las manos con los 0jos
cerrados. Una vez tomados de las manos se iran juntando de tal forma
gue queden juntos y en forma de caracol.

Se pedira que se queden con alguien abrazandose.

Se dejara la siguiente pregunta para la reflexion: ya te diste cuenta de
gue necesitas amarte ahora ¢, Qué vas a hacer para lograrlo?

Mdusica
Grabadora o
bocinas
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Tema: autoestima
Sesion 5/5:
Poblacion: mujeres y hombres
Objetivo: Reforzar el autoestima de los participantes asi como lo trabajado en las sesiones anteriores
Autores y responsables: David Toro Diaz y Lydia Johanna Solis Corona  Apoyo: Marcela y José Luis
Duracion: 2 horas

TALLER

Reencuentro conmigo mismo

Duraciéon | Actividad Objetivo Técnica Materiales
Horario
Se pedira a los participantes que cierren los ojos y se vean frente a un
espejo.
Edicion _ _ _
) Se les dira que ubiquen en su reflejo lo que no les gusta de ellos y que
20 min. lo observen con detenimiento.
Se les dira que al lado derecho hay una varita la cual tendran que
tomar.
Incrementar Se pedira que con esa varita cambien todo lo que no les gusta.
y reforzar la Se pediréa a los part|C|pant~es gue cierren los 0jos y que imaginen que
autoestima de los van escalando una montafia.
) . participantes Se les dira que cae una tormenta y que cerca hay una cueva donde
20 min. | La montafia

refugiarse, que entren en ella y que prendan una fogata. A medida que
la luz va llenando la cueva van descubriendo que en ella hay cuadros
de recuerdos gratos, que los guarden en su mochila, que salgan y
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TALLER

Reencuentro conmigo mismo
Tema: autoestima
Sesion 4/5
Poblacién: mujeres y hombres
Objetivo: identificar lo que afecta la autoestima en la infancia y adolescencia
Autores y responsables: David Toro Diaz y Lydia Johanna Solis Corona Apoyo: Marcela y José Luis
Duracion: 2 horas

Duraci6 Actividad Objetivo Técnica Materiales
n
Horario
Identificar que Se pedira a los participantes cierren sus 0jos y se ubiquen en un lugar
) o necesita el si-mismo tranquilo. Que mire a lo lejos y reconozcan una sombra. Que vallan a o
30 min. | El nifio interior | g o adolescente ella. Que distingan si es nifio o adolescente y que se reconozcan en la| Musica de
silueta. Que dejen que el nifio o adolescente hable expresando que| relajacion
necesita. Que abracen a ese nifio o adolescente y que le digan lo que | (instrumental,
sienten. new age)
Recordar los afios de Se adornaré el salén con globos y juguetes mientras los participantes Musica
Fiesta la infancia y revivir con los ojos cerrados van recordando las etapas de su vida hasta
50 min. . L . Juguetes
esa etapa de la vida llegar a la nifiez, para esto se les pone musica actual mezclada con

otras hasta que la Ultima sea una cancién infantil.
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sigan escalando hasta la cima.

Se pedira a los participantes que cierren los 0jos y que ubiquen un
recuerdo grato.

20 min. Anclaje
Se pedira que recuerden y sientan las sensaciones que sentian en ese
momento y que incrementen su sensacion.
Se pedira que una vez incrementada esa sensacion la anclen cerrando
el pufio o tocando una parte de su cuerpo.
Hojas tamarfio
Se solicita a los participantes que tomen dos o tres hojas carta y las carta y
I doblen en ocho pedazos, cortandolas posteriormente lo mejor que lapices.
Propicia el manejo
picia ) puedan. Mesas de
creativo de la :
L trabajo.
comunicacion verbal
escrita. _ . _
En cada uno de los pedazos tienen que escribir por el inverso, uno a
uno, los nombres de sus comparieros.
Caricias por | permite el intercambio Por el reverso, escriben en dos lineas o renglones, un pensamiento,
escrito emocional buen deseo, verso, o una combinacion de estos, dirigido al compafiero
40 min. gratificante. designado en cada pedazo de papel.
Ayuda al Al terminar son entregados a los destinatarios en propia mano.

fortalecimiento de la
autoimagen de los
participantes.

Se forman subgrupos de cuatro o cinco personas para discutir la
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experiencia.

Cada subgrupo nombra a un reportero para ofrecer en reunién plenaria
Sus experiencias.

5 min.

Cierre

Se proporcionara a los participantes un pequefio presente por parte de
los facilitadores.
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3.5 Poblacién

Se evaluaron 16 sujetos mayores de 18 afos, siendo todos estudiantes de FES-
Z de las siete carreras existentes en la facultad, siendo un muestreo intencional.

Se analizaron 14 sujetos por medio de la prueba t de student.

3.6 Criterios de inclusion, exclusion y de eliminacion.

Criterios de inclusion:

¢ Que sean universitarios de FES-Z.

e Cualquier género.

e Aceptacion voluntaria mediante la firma de un consentimiento informado.
e Carrera indistinta.

e Sin rango de edad.

e Asistencia minima de 3 sesiones.

Criterios de exclusion:

¢ Que no sean estudiantes de FES-Z.

Criterios de eliminacion:

e Retiro voluntario del taller.

¢ Inasistencia (2 faltas).

3.7 Procedimiento

La convocatoria se llevd a cabo mediante la realizacion de propaganda (cartel,
volantes), en la cual se informaron las caracteristicas del taller (fecha, aula,
horarios y duracion), asi como los pasos a seguir para la inscripcion. La
propaganda se publicd en lugares concurridos de la FES-Z, ambos campus,
como biblioteca, cafeteria, ludoteca, bafios, edificio de gobierno, pizarrones para

avisos, entre otros.
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El taller consta de cinco sesiones con una duracion de dos horas cada una, cada
sesion consta de tres a cinco dinamicas que son explicadas con nombre,
duracion, objetivos, procedimiento y materiales en el apartado de instrumento,
en la primera sesion se pidi6 su autorizacion para video-grabar las sesiones y
usar los datos en el presente estudio, por medio de un consentimiento

informado.
3.8 Material

e Silueta humana

e Cuestionarios "¢, Como es mi situacién actual?"
e Hojas blancas

e Lapiz

e Hojas con frases incompletas

e Paliacate

e Ropa comoda

e Tarea de los participantes

e Mdsica de relajacion (instrumental, new age)
e Juguetes

e Grabadora o bocinas

e Instrumentos (carta descriptiva del taller)

e Test VA Grajales-Valderrama
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CAPITULO |V: Resultados

Los datos fueron analizados por medio de la prueba t de student obteniendo una
significancia de p<0.004, lo que indica que los sujetos tuvieron un avance
significativo después de tomar el taller, ya que se observo un incremento en sus
niveles de autoestima, asi como en el desempefio que cada sujeto fue teniendo
a lo largo de las sesiones y después del taller en los resultados obtenidos en el
pos test, cabe mencionar que algunos participantes refirieron, ocho dias
después, sentirse a gusto consigo mismos y poner mas empefio a las
actividades académicas como cotidianas, mismas que antes solo hacian por

obligacion.

Durante el desarrollo del taller los participantes fueron expresando sus vivencias
y su sentir con el objetivo de conocer si se habian cumplido los objetivos

planteados.

Uno de los resultados de esta investigacion fue la elaboracion del taller
“‘Reencuentro Conmigo Mismo”, el cual se armoé en un lapso de 6 meses y
después de un arduo trabajo de investigacion tedrica, con el fin de encontrar las

dinamicas adecuadas que permitieran un trabajo vivencial.

Cabe mencionar que al menos 87.5% de ellos tuvieron un aumento en el pos

test y el 90% report6é verbalmente sentirse mejor después de tomar el taller.

En la siguiente tabla encontramos algunos fragmentos de comentarios hechos
por los jovenes a lo largo de las sesiones, por motivos de anonimato, y de

acuerdo al anexo 1, se les asigné un namero por orden de aparicion.

Sesion 1: 1: cinco cosas que me gustan de mi fue asi como que a,
Conocer mas de si| me llegaron tres y las otras dos donde quedaron, que es
mismo y la situacion | lo que me gusta de mi me costd trabajo ubicar cinco
actual en la que se | cosas, esas cinco cosas.

encuentra el

participante en | 2: yo también pienso que cuesta mucho trabajo hablar de
relacion con la | uno mismo...y si también me costdé un poquito pero a
autoestima veces también me ayudo de lo que las personas me
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dicen y si yo siento que si soy asi pues si me lo creo
también y veo que lo puedo lograr hacer.

3: bueno pues yo también como que no me
visualice...me base en lo que mencionaban de defectos
e iba descartando o iba aceptando los que segun yo
tenia que me, que estaba en esa situacién pero en la
hora de los defectos me senti muy pesada no se sentia
gue mis brazos me pesaban mucho, senti mi cuerpo muy
pesado de echo me empecé a sentir incomoda ya no
encontraba una posicion cémoda ya cuando empezaron
con las virtudes...me basaba en escuchar las que decian
pero en realidad senti que no tenia muchas.

Sesion 2:
Mejorar la confianza
en el grupo

4: al principio la verdad fue mucha inseguridad pero ya
después de un rato ya como que te acostumbras, en mi
caso me fue mas facil guiar que ser guiado.

5: 0 sea como que ya me dio la confianza y ya ella me
siguid, eh lo Unico que si me puse muy ansiosa en la
parte donde esta el estacionamiento porque hay muchas
grietas y no sé, me daba miedo a que se callera aunque
yo le decia como se fuera, no sé€ me daba miedo a que
se lastimara y de regreso no me senti muy confiada, al
principio si un poco de incertidumbre, a ver qué pasa,
pero no ya después muy confiada, tranquila.

6: bueno a mi me toco primero ser guiada y al principio si
me senti algo nerviosa pero ya después confié en mi
comparfiera y en mi y pues no va a pasar hada malo y
seqgui y ya después me toco guiarla y me senti tranquila o
sea trate de que ella confiara en mi para que no, no se
pusiera nerviosa y no se fuera a caer o algo asi, pero si
fue, me senti muy tranquila.

3: pues igual a mi me costd mas trabajo dirigir porque
tenia miedo de que le pasara algo o que yo no, bueno no
confiaba en lo que yo le decia aparte de que me revolvia
mucho con las instrucciones pero ya cuando de regreso
me senti muy segura.

7. yo quiero ser el negrito en el arroz, este porque
preguntas que si ya confian en el otro y yo, lo que me
paso fue algo raro porque quien me iba guiando iba en
frente de mi entonces yo lo que hacia era escuchar la
voz entonces eh, no tanto era por confiar en las
instrucciones sino que iba escuchando la voz, iba
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imaginando lo que habia a mi alrededor y entonces es
como iba caminando mas répido porque iba escuchando
al otro y entonces pues, este, solo me guiaba por eso.

8: bueno si a mi también me paso algo parecido pero
mas que confiar en el otro era también confiar en mis
propios instintos, en mi propio caminar firme y todo eso, y
si sabia que al momento de que me fuera yo a topar con
algo la otra persona me iba a ayudar, entonces, este,
pues si fue algo mutuo y para guiarla fue este, un poco
de temor el que si yo no daba bien las instrucciones a lo
mejor podia pasar algo, pero también ella se mostro
segura, entonces también me dio la seguridad de si
guiarla pero dejarla que también diera sus propios pasos.

9: por qué no confiAbamos en el otro entonces por mi
parte yo les comente que confiaba bastante en D porque
ya lo conocia y porque era el que yo veia mas fuerte si
me iba pues agarrar bien y que no me callera y ya
después fui confiando en las demas.

Sesion 3:

Demostrar que la
autoestima se
encuentra en

equilibrio y es de
naturaleza
cambiante

6: ...es que cuando empiezo a ver mis defectos o las
cosas que no me gustan de mi como que pongo una
barrera y eso me impide ver mis cualidades...de echo es
como cuando te pones en el espejo y cuando empezaron
a decir las cualidades no sé cémo que aparecié un
espejo totalmente distinto cuando pude ver mas alla de lo
que habia visto primero.

10: bueno a mi lo que me sucedié fue que cuando
empezaron a decir de que los defectos este pensé... yo
decia yo soy asi, a mi me paso eso y ya cuando
empezaron a decir las virtudes, igual yo empezaba como
que ha cambiar mi pensar

11.... tal vez porque me da miedo a veces reconocer mis
defectos y por los mismo defectos que yo tengo me
cuesta mucho trabajo darme cuenta de las virtudes, que
yo Sé que tengo pero que no me las creo entonces si me
costé mucho trabajo este entenderlo y si trabajarlo...

2: bueno yo pienso que en ocasiones yo hago algo
parecido a lo que escuche ahorita me pongo a pensar en
todas las cosas que hago mal y me senti...cuando
decian los defectos este me ponia a pensar en lo que
estaban diciendo o me acordaba de cosas que me
suceden con las personas en las que me hacen resaltar
esos defectos y como que si también me desesperaba de
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echo hasta estaba...una pierna y cuando ya pasaron a
las cualidades como que no 0 sea me ponia a pensar en
lo que estaban diciendo pero decia: pero si sigo haciendo
como soy en las cuestiones de defectos no voy a poder
mostrar lo que estoy haciendo bien...

11: en el transcurso del tiempo y pues yo me senti al
principio feliz pero triste también porque o sea fueron
muchos sentimientos, pero ya al final me senti enojada
tal vez por lo que estoy viviendo, no por como estoy
conmigo pero, o sea fue mas tristeza y enojo en mi caso.

12: ...me senti muy bien...

3: yo también me senti muy bien asi como que muy feliz
al recordar eso y, pero a pesar de que tenia que
quedarme con la sensacion al regresar aqui como que
me senti triste porque hace mucho tiempo no he podido
volver a estar asi.

13: yo me senti asi como que muy bien con recordar esa
situacion que me hizo muy feliz y como que antes con los
ejercicios previos me sentia muy tensa incluso los
musculos faciales los sentia muy tensos y al recordar
esto como que se fueron destensando, me senti asi
como hasta cierto punto libre...no se me dieron una
sensacion de bienestar.

Sesion 4:

Identificar lo que
afecta a la
autoestima en la
infancia y la

adolescencia

2: lo que pasa es que aunque estuvo conmigo de nifio,
de bebé, hasta los cuatro afios, como que todavia no te
llega mucho, el no sé, lo que te pueden trasmitir o lo que
te pueden ensefiar yo siento que hasta ahora todavia me
hizo falta algo de él.

14: yo vi como una nifa triste pero a la vez bien, o sea,
bien con ella misma pero triste entonces cuando dijeron
que empezara a platicar con ella se empez6 a descocer
a decir muchas, muchas cosas, y ya cuando habias dicho
que hablara con ella fue interesante porque le empecé a
dar animos es lo que ella necesitaba, o sea, también
comprension y si me llegdé un poquito de nostalgia pero a
la vez estaba contenta porque esa nifia podia salir
adelante.

14: ok bien, me siento tranquila conmigo, o sea, siento
gue lo que no hice en mucho tiempo ahorita en esta
sesion lo pude hacer, hablar conmigo misma y sacar
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pues todo lo que no me atrevi a decir, a mi misma o sea,
una persona y decirle que todo iba a estar bien, o sea,
gue no se preocupara 0 sea, me siento muy tranquila
como que...(suspiro)

12: yo vi mi vida en retrospectiva, primero al platicar con
esa adolescente, en aquel entonces pasaron sucesos en
mi caso desagradables, la vi preocupada por esos
sucesos, en esa edad, en ese tiempo, pero después vi el
ahora y veo como todo eso que paso, que sucedid, han
sido experiencias y que todas las experiencias que
tenemos o que he tenido como ser humano, en eso nada
ma&s para ser mejor ser humano, para entenderme mejor
y asi poder entender a los demas, también y que apenas
hace unos dos meses alla fallecié alguien que yo queria
mucho, también me ha dado muchas lecciones y también
me llevan a aprender que lo que vivimos, o0 sea, que lo
gue vivo es solamente mera experiencia que lleva a sery
que los lios que tenia o tuve cuando era adolescente eh
s6lo me ha dado eso a ser mejor y a hacer cosas nuevas
para mi

12: bien, muy bien por que senti como si fuera un aguila
y me elevara hacia arriba y mi adolescente también
siguid conmigo todas esas....0 sea, una libertad, hacia
estar libres y a estar bien

1: para mi ha sido muy, muy dificil encontrarme con esa
nifia, otra vez yo la veia hasta cierto punto contenta,
alegre y jugando pero con muchas cargas encimay ay se
fue muy fécil, fue bonito porque tenia a mis hermanos y
jugaba con ellos, pero tuve una experiencia muy
desagradable y eso es lo que ha marcado mi vida, yo
tuve que madurar muy rapido, tuve que cuidar a mis
hermanos y cuando me encontré con esa nifia era asi
como vamos a jugar tranquila, todo va estar bien nadie
te va a lastimar si t0 no quieres, tu eres muy fuerte en
lugar que yo le diera animos a esa nifia, la nifia era la
que me daba animos, cuando este el momento de
abrazarnos, de que nos diéramos palabras, la nifia es la
gue me abrazaba a mi y yo solamente la agarraba entre
mis brazos muy fuerte para mi es muy dificil este
ejercicio senti mucho dolor mucha tristeza.

1: tranquila porque sé que he hecho las cosas que, con
que errores pero las he hecho....que no estoy sola, pero
ese suceso es el que todavia no...
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7: a mi me paso algo que puedo decir que fue bastante
chido que me encontré con un nifio que solo queria jugar
y no porque le faltara esa compaifiia sino porque a él sélo
le gustaba eso, entonces me llevo a un lugar asi como
bastante tranquilo y me pidi6 que le ayudara a sacar un
tesoro y me dio como mucha ternura porque yo sabia
que ese tesoro era una cubeta, con..., que estaba
enterrada que tenia pintura seca pero €l queria sacar ese
tesoro y entonces me dio mucha ternura por el hecho de
recordar que cuando era nifio en una cubeta enterrada
podia ser un tesoro y no necesitaba de algo muy grande
para ser feliz y eso fue bastante chido.

4: cuando me encontré al nifio lo primero que me dijo es
vamos a jugar, vi que era muy juguetén y al momento de
estar hablando con el mmm...bueno, si al momento de
estar hablando con él me decia que no preocupara, que
mas bien me relajara que jugara mas que nada que no
me tensara demasiado por pensar las cosas
simplemente que jugara pero al igual yo le decia que la
vida no era puro juego, pero me decia no, no tu juega y
al momento de abrazarlo me dio un abrazo muy fuerte,
senti que era mas fuerte que yo, sentia como que mas
bien sentia que yo lo abrazaba.

Sesion 5:

Reforzar la
autoestima de los
participantes asi

como lo trabajado en
las sesiones
anteriores

1: pues al contrario de mi compafiero mi montafia era con
muchos arboles, era mas parecido a un bosque que una
montafia, pero si estaba muy muy alta, me senti muy
tranquila, con mucha paz, demasiado relajada, cuando
entre a la cueva poco a poco fueron apareciendo los
cuadros, algunos me dieron mucha risa Yy
habia...aparecieron cuadros que no me acordaba que
existian, y cuando los vi ah si es cierto mira ahi estan,
estan escondidos y a pesar de que estaba la lluvia, era
una lluvia muy tranquila era de esa lluvia, que dices que
bonito estar aqui y cuando llegue a la cima era un paisaje
hermosisimo muy, muy.....

6: bueno mi montafia no era muy alta pero cuando dijiste
que habia un camino yo no vi el camino sino
inmediatamente comencé a escalar hasta que llegué a
un relieve, y cuando dijiste que comenzaramos a escalar
yo segui escalando, entre a la cueva y estaba muy asi
todo muy oscuro hice la fogata y si poco a poco se iban
viendo los cuadros habia cosas que ya ni acordaba, me
dio mucho gusto me senti muy tranquila por las cosas
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que yo he logrado igual guarde todos en una como
mochila que llevaba yo decia no van a caber, este igual
cuando estaba dentro de la cueva si como una lluvia muy
fuerte pero si iba cesando, senti el aire frio igual cuando
estaba yo alli, segui subiendo y llegué a la cima me
senti satisfecha me senti bien, alegre; pero después me
surgio la duda después de que llegué aqui que, que
sigue, pero fuera de eso, me senti como satisfecha de
haber llegado a la cima de la montafia
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CAPITULO V: Discusion y Conclusion
Discusion

El propésito del presente estudio fue crear e implementar un taller para
universitarios con el objetivo de brindar herramientas y estrategias para modificar

su autoestima.

La poblacion seleccionada para este estudio fueron estudiantes universitarios de
la Facultad de Estudios Superiores Zaragoza (FES-Z), UNAM, de las siete

carreras que se imparten sin importar la edad.

La muestra estuvo conformada por 20 sujetos de los cuales sélo 16 fueron
incluidos en el analisis ya que los otros cuatro no cumplian los criterios de
inclusién. Sin embargo, debido a que la demanda fue muy grande, en un primer
momento se habian formado dos grupos de 20 a 25 sujetos cada uno, por
motivos ajenos a los investigadores, que fueron falta de espacio y asuntos

administrativos, se terminé trabajando con un grupo de 20 sujetos.

Después de haber concluido el taller, observamos que al menos 14 sujetos
presentaron mejoras evidentes, tales como arreglo personal, postura corporal,

lenguaje verbal y no verbal.

Tuvimos reportes de algunos participantes, expresando que, después de haber
asistido al taller, encontraban un gusto en las cosas que hacian asi como el
incremento de interés en sus actividades tanto académicas como personales, ya
gue nos platicaban que antes hacian las cosas so6lo porgque tenian que hacerlas

y ahora las hacen por gusto y porque saben lo que quieren.

Pudimos observar los cambios que se fueron dando en el trascurrir de las
sesiones, como se fue dando la interaccion entre los integrantes y la motivacion
que prestaron hacia sus actividades cotidianas, observando, ademas que los
participantes mostraban gestos de alegria (sonreian) que al principio no eran

evidentes.
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Cabe mencionar que si bien no todos terminaron el taller, aquellos que se
comprometieron consigo mismos, realizaron mejoras que involucran, ademas de
lo antes mencionado, una mejor interaccién con los demas, por lo que podemos
decir que el taller tuvo un gran impacto en las relaciones interpersonales de los

sujetos.

Uno de los participantes fue referido al taller por su psicologa, debido a que las
caracteristicas del mismo podrian ayudar en el trabajo terapéutico. Encontramos
que el sujeto trabajo bastante comprometido, logrando darse cuenta de que una
de las situaciones que marcO su vida es la partida de su padre. Una de las
dindmicas le ayudo a cerrar ese ciclo. Estamos convencidos de que el taller tuvo

un impacto en su proceso terapéutico, modificando su autoestima.

Branden (2009), sugiere integrar al si mismo mas joven con el si mismo actual,
algo que consideramos haber logrado por medio del didlogo interno, “...siento que
lo que no hice en mucho tiempo ahorita en esta sesion lo pude hacer, hablar conmigo
misma y sacar pues todo lo que no me atrevi a decir, a mi misma...” (sic. 14). En lo
personal es un comentario que nos llamé la atencién, el impacto que refleja
haber tenido el taller, sobre la comunicacion de los participantes consigo
mismos, fue satisfactorio, debido a que supero nuestras expectativas en cuanto
a lo trabajado, ya que nunca nos imaginamos que una participante nos
comentara lo siguiente: “..me senti asi como hasta cierto punto libre...no se me

dieron una sensacion de bienestar” (sic. 13).

En el taller se presentaron situaciones en las que los participantes no eran
conscientes de los momentos felices que han tenido a lo largo de su vida, “yo
también me senti muy bien asi como que muy feliz al recordar eso y, pero a pesar de
que tenia que quedarme con la sensacion al regresar aqui como que me senti triste
porque hace mucho tiempo no he podido volver a estar asi” (sic.3) recordando parte
de la teoria donde hablamos sobre la generalizacién, distorsiéon y eliminaciéon
vemos que algunos refieren que sus defectos no los dejan ver sus cualidades,

eliminandolas, y generalizando los malos momentos, sin embargo otro alcance
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fue que los participantes lograron darse cuenta de todo lo positivo que tienen y

que les sucede, observandose a si mismos totalmente diferentes.

Para el analisis de los datos por medio de la t de student, inicialmente se iban a
tomar en cuenta 16 sujetos que cumplian con los criterios para ser tomados en

cuenta en el mismo, sin embargo solo fueron tomados en cuenta 14 sujetos.

La causa por la que fueron excluidos dos sujetos del andlisis tiene que ver con
una disminucion en la puntuacion obtenida en el pos test con respecto al pre

test, que se dio de la siguiente forma:

Sujeto | Pretest | Pos test
X 43 42
Z 39 38

El sujeto X obtuvo una puntuacion total de 43 en el pre test y 42 en el pos test; el
sujeto Z tiene una puntuacion de 39 en el pre test y 38 en el pos test. En el pre
test los sujetos X y Z obtiene las puntuaciones 43 y 39 respectivamente (de un
total de 44 puntos), siendo estas las puntuaciones mas altas obtenidas en el
grupo, en el pre test, incluyendo, incluso, a los que no cumplieron con los

requisitos para ser evaluados.

La causa de la disminucién en sus puntuaciones en el pos test es desconocida,
sin embrago hay factores que pueden ser considerados tal como la posibilidad
de que el taller no funcione para todos, y demostrando que no todos los sujetos

experimentan el mismo proceso ni los mismos resultados.

Otro factor a considerar puede ser que los sujetos no hayan contestado con la
suficiente honestidad el pre test, lo que podria traducirse en la deficiencia que

pueden llegar a tener los test, e incluso las pruebas psicoldgicas.

Es cierto que en los talleres, a veces los sujetos o que experimentan tiene que
ver con el ser conscientes de si mismos. Parte fundamental del taller es llevar a

los sujetos a hacerse responsables y auto conocerse, por lo que, también, cabria
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la posibilidad de que el taller ayudara a que los sujetos se centraran en lo que
realmente sienten o se dieran cuenta de cosas que tal vez no tenian presentes al

contestar el pre test.

En fin, podriamos hacer muchas divagaciones, lo que no es el caso, solo damos
cuenta de que son muchos factores los que pueden influir en la disminucién de

las puntuaciones en estos dos sujetos.

Aun incluyendo a estos dos sujetos, en el analisis tenemos una significancia de
.001, lo que nos sugiere un cambio significativo en la poblacion después de

recibir el taller.

La investigacion nos dejé un aprendizaje y una satisfaccion, puesto que
contribuimos al trabajo con la comunidad zaragozana, brindandoles un espacio
donde pudieron resolver ciertas situaciones, que como ya lo mencionamos
demuestran que el taller tuvo resultados benéficos para los asistentes y a la vez
nos permitidé ir viviendo los cambios que los participantes tuvieron, desde el
arreglo personal, etc., y el ser empaticos con ese sufrimiento que causa algunas
de las situaciones que nos comentaron, incluso el sufrimiento causado por el
pensar que no estan haciendo las cosas bien y entra toda la parte negativa que
nos les permitia ver sus cualidades. El brindarles una nueva forma de verse y
de vivir sus experiencias, nos es gratificante, el ver que nuestro trabajo, la
revision tedrica, la eleccion de las dinamicas adecuadas para cubrir los objetivos
gue nos planteamos y la aplicacion del taller, rindié frutos es una experiencia
profesional que nos hace ser conscientes del duro trabajo que aun nos queda
por hacer.

Conclusiones

Podemos concluir que, sin dejar de lado la terapia individual, la autoestima, al
menos en universitarios, se puede trabajar en grupos por medio de este taller,
dados los resultados obtenidos, sabemos que la implementacién de un taller
brinda un espacio para aquellos que necesitan una intervencion inmediata, y que

por cuestiones tanto econdémicas como de tiempo y espacio no son atendidos
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individualmente. Ademas el taller implementado brinda la oportunidad de realizar
cambios de crecimiento personal, asi como la posibilidad de mejorar en ambitos

académicos y sociales.

Vivir el taller “Reencuentro Conmigo Mismo” modifica de forma positiva la

autoestima. Por lo que los objetivos planteados fueron cumplidos.

Consideramos que el taller debe implementarse para seguir investigando sobre
los efectos que tiene en los estudiantes universitarios, para que pueda
conocerse si seria adecuado implementar el taller como parte del plan de

estudios.

Los alcances que se tuvieron con este estudio fueron: una aproximacion al
campo, se cubrié parte de la demanda de los estudiantes que solicitan terapia en
el programa de prevencion y atencion continua a estudiantes (PACES). Se
abarcaron cinco de las siete carreras impartidas, a saber: Enfermeria,
Psicologia, Biologia, Medicina y Odontologia, a pesar de que algunas carreras

tienen horarios de tiempo completo, logramos que asistieran los jévenes.

Algunas limitaciones con las que nos encontramos fueron los horarios y la falta

de espacios para dar el taller.
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ANEXO 1

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO
FACULTAD DE ESTUDIOS SUPERIORES ZARAGOZA
DIVISION DE CIENCIAS DE LA SALUD Y EL COMPORTAMIENTO

PROGRAMA DE PREVENCION Y ATENCION CONTINUA A ESTUIANTES

México, D.F.,a __ de de 2010
CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO:

Por medio de la presente hago constar por mi propio derecho, que estoy de acuerdo en
participar en el proyecto de tesis para obtener el titulo de Lic. en Psicologia “Taller
Reencuentro Conmigo Mismo”. Estoy enterado (a) de que mi participacién en el taller
consistird en vivir las dindmicas, contestar el pre y el post test y permitir que se graben en
video las sesiones. Asimismo, estoy enterado que la informacion obtenida del taller es
absolutamente confidencial y que esta informacién ser4 manejada Unicamente por los
investigadores. Estoy consciente de que mi participacion en el taller es completamente
voluntaria, que participar no implica pago o retribucién alguna. He leido o escuchado la
informacién, los objetivos generales, los posibles beneficios, dafios o inconvenientes de
mi participacion en el proyecto y mis preguntas acerca del mismo han sido respondidas
satisfactoriamente.

Nombre vy firma del Nombre y firma del Nombre y firma del

participante: facilitador: facilitador:

Nombre y firma
Jefa de la Division de Nombre y firma de la coordinadora
Ciencias de la Salud de PACES:

y del comportamiento:

¢, Se otorg0 copia del documento al participante?  Sl: NO:
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ANEXO 2

T E ST VA Grajales-Valderrama 2000

Apreciado alumno:

La forma como cada joven se ve a si mismo es un aspecto de vital importancia para su desarrollo
personal. Esta prueba pretende observar la forma como te autoevallas y asi conocer un poco mas
respecto a las experiencias que viven los jévenes. Tu colaboracion serd muy apreciada y
contribuird a una mejor comprension de la vida estudiantil.

Para responder no necesitas colocar tu nombre, asi que esperamos que contestes con toda
sinceridad. Una vez termines de contestar, devuelve el formulario a la persona que aplico el test.

INSTRUCCIONES:
Por favor, lee cuidadosamente cada afirmacién y escribe en el espacio asignado en la columna de
la derecha, el nimero que corresponda.

Contesta de acuerdo a la siguiente escala:
0 Nunca

1 Casi nhunca

2 La mitad de las veces

3 Casi siempre

4 Siempre

EJEMPLO:

Platico con mis compafieros en el tiempo del descanso 4

1. Siento que la gente que conozco es mejor que yo.------- —mmmeees

2. Me culpo, incluso hasta cuando no soy el que tengo la culpa----------------

3. Me siento avergonzado de mi MiSMO=-----======m=mmmmmmmmmmee e
4. Pienso que no le caigo bien a la gente---------====-mm o e oo
5. Si otros me desaprueban me siento fuera de lugar-----------------==----------
6. Tengo la sensacion de ser una persona sin ningun atractivo fisico--------
7. Me siento comodo respecto a mi imagen fisica----------===----==zzommmmmceeeev

8. Me asusta ser rechazado por mis amigos----------------- e et

9. Pienso que mis trabajos no son tan buenos como los de mis compafieros-

10. Las responsabilidades de la vida son demasiadas para mi

11. No tengo ningln talento en especial-----------==========-=----- -
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