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INTRODUCCION

El objetivo del siguiente trabajo es fundamentar y realizar una propuesta de un
taller para fortalecer la autoestima de los adolescentes entre 15 y 17 afios de

edad por medio de una educacion emocional en la Casa de cultura La Villa.

La autoestima es una necesidad importante en el ser humano en todas las
etapas de la vida, ya que es el factor que influye para vivir de forma digna, de
superar los retos de la vida, desarrollar los talentos, y convivir de mejor manera
con los demas y consigo mismo. El problema en México es que en gran parte de
la poblacion se carece de esta cualidad esencial: la falta de aceptacion hacia uno
mismo, de su procedencia, de sus rasgos fisicos, y esto repercute en que vivan
enojados, frustrados, ensimismados, buscando evadir la realidad, -ya sea con
vicios en sustancias o entretenimientos digitales-, falta de motivacioén, relaciones
de pareja disfuncionales, envidia, etc. Ya lo decia Samuel Ramos desde el siglo
pasado el mexicano es inteligente y astuto, pero vive con un complejo de

inferioridad.!

Por ello existe la necesidad de formar a seres humanos con la capacidad de

amarse a si mismo y para ello es importante el como conseguirlo y para ello la

1 RAMOS, Samuel. El perfil del hombre y la cultura en México. Ciudad de México, Coleccién

austral, 1934

https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&url=https://zoonpolitikonmx.files.wordpres

s.com/2012/07/samuel-ramos-el-perfil-del-hombre-y-la-cultura-en-

mexico.pdf&ved=2ahUKEwi6k7a2wpv9AhW8mmoFHb78DmMkQFnoECBAQAQ&uUsg=A0vVaw3
eNgdkHL6UgDx4bSUHf3k consultado el 16 de febrero del 2023



https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&url=https://zoonpolitikonmx.files.wordpress.com/2012/07/samuel-ramos-el-perfil-del-hombre-y-la-cultura-en-mexico.pdf&ved=2ahUKEwi6k7a2wpv9AhW8mmoFHb78DmkQFnoECBAQAQ&usg=AOvVaw3_eNqdkHL6UgDx4bSUHf3k
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&url=https://zoonpolitikonmx.files.wordpress.com/2012/07/samuel-ramos-el-perfil-del-hombre-y-la-cultura-en-mexico.pdf&ved=2ahUKEwi6k7a2wpv9AhW8mmoFHb78DmkQFnoECBAQAQ&usg=AOvVaw3_eNqdkHL6UgDx4bSUHf3k
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&url=https://zoonpolitikonmx.files.wordpress.com/2012/07/samuel-ramos-el-perfil-del-hombre-y-la-cultura-en-mexico.pdf&ved=2ahUKEwi6k7a2wpv9AhW8mmoFHb78DmkQFnoECBAQAQ&usg=AOvVaw3_eNqdkHL6UgDx4bSUHf3k
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&url=https://zoonpolitikonmx.files.wordpress.com/2012/07/samuel-ramos-el-perfil-del-hombre-y-la-cultura-en-mexico.pdf&ved=2ahUKEwi6k7a2wpv9AhW8mmoFHb78DmkQFnoECBAQAQ&usg=AOvVaw3_eNqdkHL6UgDx4bSUHf3k

pedagogia es esencial como ciencia que estudia y propone practicas educativas

para la formacion humana en todos sus aspectos.

Y en este trabajo se propone entrelazar el tema de la autoestima con la
educacion emocional, y es que grosso modo la autoestima es como te valoras a
ti mismo, pero mucho mas importante como te sientes contigo mismo. Lo que
quiere decir que la autoestima también abarca el nivel emocional y no sélo el
cognitivo ya que la autoestima esta relacionada con numerosos estados
emocionales como la ansiedad, la depresion, el orgullo, la vergiienza, la alegria,
la ira y la hostilidad, etc. Y para ello es necesario trabajar con las emociones

para mejorar el sentimiento de agrado personal

Ademas la experiencia muestra que buscar mejorar la autoestima sélo con un
enfoque cognitivo o intelectual no es suficiente, por ejemplo, sélo leer libros sobre
autoestima, que por mas sofisticados y bien fundamentados que estén no
logrardn cambiar que la persona de forma permanente logré sentirse bien
consigo mismo, a lo mejor puede que su estado de &nimo mejore, pero esto sélo
durara pocos dias, ya que es cierto que a lo mejor lo llené de ilusiéon y haya
tocado fibras emocionales, pero en realidad no hubo un trabajo emocional
sistematizado y consciente que logre un sentimiento profundo de satisfaccion
consigo mismo por eso es cuestion de pocos dias que se vuelva a sentir igual
gue antes. El solo hecho de saber conceptualizar qué es autoestima o estar lo
suficientemente informado sobre el tema no sera suficiente ya que la autoestima
tiene mucho contenido emocional por ello hay que trabajar con las emociones y

para ello es importante recurrir a la educacion emocional.

Y la eleccion de trabajar con adolescentes de 15 a 17 afios es por dos razones:

la primera porque existe una urgencia de que los adolescentes desarrollen una



genuina autoestima y evitar los riesgos de tener una autoestima negativa en esta
etapa como sufrir de depresion, ansiedad, el abuso de sustancias, enajenacion
en los medios de entretenimiento, relaciones de pareja violentas, y aunque
menos grave pero también doloroso como la frustracion de no ser lo que
idealizan en si mismo o la constante comparacién de uno mismo con el fisico, la
actitud, la aptitud, el estatus socioeconémico, y la vestimenta de los demas. Y la
segunda razén aunque la autoestima se puede trabajar y es necesario procurarla
desde que se nace hasta en los adultos mayores, y aunque esté cientificamente
probado que la autoestima sana se desarrolla primordialmente en la primera
etapa de la infancia y para que el infante se forme con una autoestima sana
depende del carifio, aceptacion y amor que los padres o tutores le proporcionen,
el problema consiste en lo poco conscientes que son los padres de este asunto,
aunado a los problemas emocionales sin resolver de ellos que les impide ser lo
suficientemente afectivos con sus hijos. Pero afortunadamente por mas que se
tuvo padres afectivamente ausentes o incluso violentos y hayan dejado una
autoestima hecho pedazos, esto se puede revertir con una educacién emocional

adecuada.

Y la adolescencia es una etapa donde se puede empezar a recuperar la
autoestima sin la necesidad de los padres, a diferencia de la infancia o la
pubertad en donde es indispensable el buen rol de los padres para la autoestima
del nifio. En cambio, el adolescente puede empezar a desarrollar su autonomia
emocional, de ideas y por lo cual puede tener capacidad de quererse a si mismo

sin importar las circunstancias familiares.

Por lo cual se van a desarrollar dos capitulos y la propuesta de taller que ayude

a tener una practica educativa que mejore la autoestima de los adolescentes. El



primer capitulo abordard concisamente el contexto historico, cultural y
economico de la colonia La villa anexando por qué son importantes las casas de
cultura en la pedagogia y consiguientemente se abordara el tema de la
adolescencia y su autoestima; el segundo capitulo se desarrollara sobre la
educacion emocional y su relacion con la autoestima; y el tercer capitulo se

desglosara la propuesta del taller en donde se entrelazan estos aspectos.



CAPITULO 1 ASPECTOS IMPORTANTES DE LA AUTOESTIMA EN LA
ADOLESCENCIA DE 15 A 17 ANOS EN LA COLONIA LA VILLA GUSTAVO
A. MADERO.

Para iniciar el tema es importante comenzar por describir concisamente el
contexto historico, social, cultural, economico de la Colonia La villa Gustavo A.
Madero, para conocer como se desenvuelven los adolescentes en esta zona.
Posteriormente se describira la importancia de una casa de cultura como espacio
pedagdgico, y para obtener los resultados de este taller. Y en tercer lugar
empezar a abordar y analizar el comportamiento de la adolescencia en el periodo

de los 15 a 17 aflos y cdmo la autoestima influye en dicho comportamiento.

1.1 Colonia La Villa Gustavo A. Madero.

La colonia denominada Villa Gustavo A. Madero popularmente conocida como
La Villa es una colonia insertada en la alcaldia Gustavo A. Madero dentro de la
Ciudad de México, en la colonia se ubica la Villa de Guadalupe uno de los
recintos catélicos mas importantes del mundo y por el cual la colonia es
influenciada por este recinto para la construccién de su estructura de transporte,
seguridad publica, economia, estilo de vida, cultura, arte, turismo, que influye en

los habitantes de la colonia.

Histéricamente antes de ser construida la Villa de Guadalupe, antes de la
conquista espafiola se encontraba y se encuentra el Cerro del Tepeyac en donde
los aledafios al cerro solian ir adorar a la diosa Tonatzin. “A Tonantzin la

llamaban “Nuestra Madre”, ademas de personificar el simbolo de las fuerzas




femeninas de la fertilidad.” Pero después de la conquista en el afio 1531% en la
etapa de evangelizacion de los espafoles hacia los indigenas, cuenta la tradicion
gue la virgen de Guadalupe se le aparecio a un indigena llamado Juan Diego, y
esta aparicion fue crucial para la cristianizacion mexicana, y transcendental para
la construccion de templos que le dio forma a la zona tanto culturalmente y
arquitectonicamente, también la tradicibn de la apariciébn de la virgen de
Guadalupe se expandio por el pais atrayendo a fieles de todas las partes de

México y el mundo.

Ya en el siglo XVIIl se inaugura la Basilica de Guadalupe que aumentd su
fortaleza religiosa, y “Administrativamente, las cédulas reales de 1733 y 1748
elevaron al pueblo de Guadalupe a categoria de villa; se encontraba habitada
por 97 familias indigenas empleadas en las salinas de Tlatelolco y la hacienda
de Santa Ana, o como pescadores en el lago de Texcoco. Diez afios mas tarde,
a la poblacion nativa se habian sumado cincuenta familias espafiolas, casi todas
ellas relacionadas con el servicio del santuario™ También en el mismo siglo fue
construida la Calzada de Guadalupe tan importante hoy en dia que facilita el
trayecto de los devotos a la basilica de Guadalupe. Por el cual el poblado de la
Villa de Guadalupe fue eminentemente religioso acostumbrados a ver pasar y

dar cabida a los peregrinos.

2 Tonantzin: la diosa mexica que usaron los espafioles para evangelizar a nuestros ancestros.
(2020, 6 de marzo) Infobae.
https://www.google.com.mx/amp/s/www.infobae.com/america/mexico/2020/03/07/tonantzin-la-
diosa-mexica-gque-usaron-los-espanoles-para-evangelizar-a-nuestros-
ancestros/%3foutputType=amp-type?espv=1 consultado el 28 de mayo del 2022

3 LOZADA, Guadalupe. Historia de la villa de Guadalupe a través de los siglos. Relatos e historias
de Meéxico. https://relatosehistorias.mx/nuestras-historias/historia-de-la-villa-de-guadalupe-
traves-de-los-siglos consultado el 28 de mayo del 2022

4 Ibid.



https://www.google.com.mx/amp/s/www.infobae.com/america/mexico/2020/03/07/tonantzin-la-diosa-mexica-que-usaron-los-espanoles-para-evangelizar-a-nuestros-ancestros/%3foutputType=amp-type?espv=1
https://www.google.com.mx/amp/s/www.infobae.com/america/mexico/2020/03/07/tonantzin-la-diosa-mexica-que-usaron-los-espanoles-para-evangelizar-a-nuestros-ancestros/%3foutputType=amp-type?espv=1
https://www.google.com.mx/amp/s/www.infobae.com/america/mexico/2020/03/07/tonantzin-la-diosa-mexica-que-usaron-los-espanoles-para-evangelizar-a-nuestros-ancestros/%3foutputType=amp-type?espv=1
https://relatosehistorias.mx/nuestras-historias/historia-de-la-villa-de-guadalupe-traves-de-los-siglos
https://relatosehistorias.mx/nuestras-historias/historia-de-la-villa-de-guadalupe-traves-de-los-siglos

Ya en 1910 la Villa de Guadalupe era una miniciudad lo que aumenté la
poblacién y la llegada de nuevos vecinos e incluso artistas famosos. En 1931 ya
se le denomind como se le conoce hoy en dia como Villa de Gustavo A. Madero
y en 1940 se urbanizé la zona quedando atras lo rural que habia sobrevivido en
la colonia. Por lo cual en la colonia hoy existen bares, centros de entretenimiento,
monumentos histéricos, museos, parques, restaurantes, eventos culturales, se
modernizaron casas, se construyeron edificios, centros comerciales, escuelas,

etc.

Actualmente los miles de creyentes que visitan a la virgen de Guadalupe y de
turistas interesados en la parte cultural, hace que la zona se mantenga
economicamente en la venta de figuras religiosas, pero también en la venta de
comida, servicios de estacionamiento, pero también hay grandes cadenas de
comercio de ropa, calzado, bancarios y telefénicos se encuentren en la zona que
aprovechan la afluencia de personas. Pero también la modernizacion del
transporte publico como estaciones de metro y metrobls le ha dado gran
plusvalia a las casas que residen en la colonia, y también las rentas normalmente
sélo las pueden cubrir personas de clase media alta. Sin olvidar que también en

la colonia hay zonas de personas econdmicamente de clase baja.

Y en la colonia a pesar de lo que se menciond y ser una zona permeada por la
fe ala virgen de Guadalupe también tiene los mismos problemas que tienen otras
colonias urbanas en la ciudad de México, en la calle se aprecia el consumo
fuerte, principalmente de jovenes, de solventes como al thinner, al crack,

fentanilo, etc.




Se puede mencionar que la colonia La villa es una muestra representativa del
modo de vida urbana de la familia en el pais, y pueden presentar los principales
problemas familiares que derivan a que las generaciones lleguen a la
adolescencia carentes de autoestima. El problema son los patrones psicoldgicos
disfuncionales en las familias, y comienza con la inconsciente manera de elegir
pareja para vivir en union libre o en matrimonio y un reflejo es el porcentaje de

separaciones y divorcios.

En México el porcentaje de divorcios ha ido en aumento y sin contar las
separaciones que no se realizan de manera formal® o también existe el divorcio
emocional o sea que siguen viviendo juntos, pero tanto mental, emocional y

conductualmente ha culminado su relacion y solo queda el vacio y la hostilidad.

Es comun que los padres tengan conflictos emocionales sin resolver y por ende
baja autoestima, debido al bajisimo porcentaje de mexicanos que toman terapia
psicologica®, y el ambiente familiar en momentos se compondra de insultos,
gritos, violencia, infidelidades, intromisiones familiares, etc. Y este tipo de
dinamica familiar puede durar toda su vida o terminar la relacién, pero ya
pasaron meses o afos, el problema es cuando han concebido uno o mas hijos y
el ambiente familiar los afectara en diferentes aspectos psicolégicos incluyendo
en la autoestima, porque creceran en un ambiente de carencias afectivas que

son el principal alimento de la autoestima en el ser humano.

5 LOPEZ, Patricia. En México, los indices de divorcio van en aumento. Gaceta UNAM,
https://www.gaceta.unam.mx/en-mexico-los-indices-de-divorcio-van-en-aumento/ consultado el
23 de febrero del 2023

6 ESPINOSA, M. ZAVALETA, J. MENDOZA, D. Los mexicanos no van al psicélogo. Gaceta
UNAM https://lunamglobal.unam.mx/la-importancia-de-la-salud-mental/ consultado el el 23 de
febrero del 2023



https://www.gaceta.unam.mx/en-mexico-los-indices-de-divorcio-van-en-aumento/
https://unamglobal.unam.mx/la-importancia-de-la-salud-mental/

Unido a lo anterior existe otro problema, mas de la mitad de los embarazos e
hijos no son planeados’. El problema de los hijos no deseados es un problema
gue puede afectar en lo econdmico pero primordialmente en lo emocional ya que
irrumpe abruptamente en la vida de los padres y que sin un trabajo educativo y
psicoldgico tendra consecuencias fuertes en la autoestima del nifio al crecer. “El
hijo sera para ellos un intruso, aunque acepten tenerlo y criarlo.”®, por lo cual los
vinculos afectivos seran dificiles y escasos, sera comun que existan los gritos,
los insultos, la violencia por el resentimiento inconsciente que perdurara en los
padres hacia los hijos. En otros casos también crece el porcentaje del abandono
paterno, principalmente es el padre que se escapa de la responsabilidad

econdmica y afectiva de criar un hijo que no estaba en sus planes.®

En conclusion la colonia La Villa es una muestra representativa de los patrones
psicolégicos disfuncionales de aquella vida familiar que crea un ambiente no
propicio para el desarrollo de una autoestima sana debido a la falta de una
adecuada relacién conyugal o de concubinato que crea un ambiente hostil para
los hijos en caso de tenerlos. También la falta de madurez afectiva y heridas
emocionales sin resolver de los padres que les impiden ejercer una crianza

adecuada.

Por lo cual surge la necesidad de crear propuestas psicopedagdgicas que

ayuden a disminuir los problemas emocionales y psicoldégicos como la

7 Organizacién Mundial de la Salud (2022). El asombroso nimero de embarazos no deseados
revela un fracaso en el respeto de los derechos de las mujeres.
https://news.un.org/es/story/2022/03/1506472 consultado el 23 de febrero del 2023

8 SANCHEZ, Edith. Hijos no deseados, https:/lamenteesmaravillosa.com/hijos-no-deseados/
consultado el 23 de febrero del 2023

9 GUEVARA, Nayeli. Dia del Padre en México: la ausencia de la paternidad afectaria al 40% de
los hogares del pais. Infobae, https://www.infobae.com/america/mexico/2022/06/19/dia-del-
padre-en-mexico-la-ausencia-de-la-paternidad-afectaria-al-40-de-los-hogares-del-pais/
consultado el 24 de febrero del 2023



https://news.un.org/es/story/2022/03/1506472
https://lamenteesmaravillosa.com/hijos-no-deseados/
https://www.infobae.com/america/mexico/2022/06/19/dia-del-padre-en-mexico-la-ausencia-de-la-paternidad-afectaria-al-40-de-los-hogares-del-pais/
https://www.infobae.com/america/mexico/2022/06/19/dia-del-padre-en-mexico-la-ausencia-de-la-paternidad-afectaria-al-40-de-los-hogares-del-pais/

autoestima. Por lo cual es una opcién utilizar una casa de cultura como un
espacio accesible y adecuado que cuenta con los recursos para la construccion
de un escenario pedagdgico con la capacidad de sostener un taller para la

mejora de la autoestima adolescente.

1.2 Casa de cultura La Villa.

En la colonia se encuentra el acceso a las Casas de Cultura, espacios que el
gobierno otorga para facilitar el desarrollo cultural, artistico, intelectual, pero
también ya es utilizado para espacios de desarrollo emocional y espiritual, como
la practica de yoga, constelaciones familiares, talleres psicolégicos, etc, Y en la
Casa de Cultura La Villa se realizan eventos de cine-club, clases de guitarra,
bateria, de bordado, artes marciales, baile, yoga, y también por la necesidad de
la zona se han implementado talleres de gestion de emociones principalmente

para nifios y adolescentes.

Por lo cual también es importante aportar desde el ambito pedagdgico
respuestas a estas necesidades que los adolescentes necesitan resolver y de
las cuales, se vislumbran fortalecer la autoestima, y las casas de cultura con sus

pros y contras son un espacio idoneo para un taller.

Dice la pagina gubernamental respecto a las casas de cultura:

Presta las facilidades para la ensefianza y la practica de las diferentes expresiones culturales,
asi como para realizar la difusién, formacion, capacitacion, investigacion, organizacion y apoyo

a la creacion artistica, dictando talleres en diferentes areas artisticas como son danza, teatro y




narracién oral, musica, artes plasticas, literatura, entre otras; y dirigido a nifios, jévenes, adultos
y adultos mayores.1°

Entre otras caracteristicas que menciona la pagina es que son accesibles al
publico y es que los talleres son de bajo costo e incluso en algunos casos
gratuitos, ya que hoy en dia el Apoyo a la Infraestructura Cultural de los Estados
(PAICE) es el encargado de brindarles financiamiento a las casas de cultura para
“rehabilitar, construir y equipar espacios destinados al quehacer artistico y
cultural™* Por lo cual normalmente solo es necesario el deseo y voluntad de

aprender.

También menciona que es un lugar que facilita los procesos sociales ya que es
cierto que es un lugar idéneo de conocer y trabajar con personas con gustos

afines.

De acuerdo con la experiencia de visitar y participar en las Casas de Cultura, la
informacion que se lee en las paginas gubernamentales es que soélo se enfocan
en la realizacion de actividades de formacion artistica, pero en la realidad
también se han realizado talleres relacionados con la salud, ensefianza de
computacion y como se ha reiterado en temas socioemocionales como
resiliencia, estilos de crianza, inteligencia emocional, relaciones de pareja,

resolucién de conflictos, etc.

Estos espacios permiten el desarrollo de educacion no formal ya que Camors

citando a Trilla la educacion no formal es: "toda actividad organizada,

10 Gobierno del Estado de México (sin afio). Casas de  Cultura.
https://patrimonioyserviciosc.edomex.gob.mx/patrimonio/casas-
cultura#:~:text=Son%20espacios%20de%20encuentro%20de,art%C3%ADsticas%20y%20cultu
rales%2C%?20apoyando%20la consultado el 29 de mayo del 2022

11 Gobierno de México (sin afo). Apoyo a la Infraestructura Cultural de los Estados (PAICE).
https://vinculacion.cultura.gob.mx/PAICE/ consultado el 29 de mayo del 2022
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sistemética, educativa, realizada fuera del marco del sistema oficial, para facilitar
determinadas clases de aprendizaje a subgrupos particulares de la poblacion,

tanto adultos como nifios." 12

Y la importancia de la educacion no formal en estos espacios es que permiten la
formacion permanente de los individuos en todos sus aspectos que crean
necesario desarrollar, ofrece alternativas atractivas de formacion a las
instituciones escolares. “La Educacion No Formal puede significar la
construccion de escenarios diferentes y mas a medida de las necesidades,
intereses y problemas de la poblacion; es decir, pensar en una propuesta
educativa acorde a la situacion de los sujetos, pero manteniendo los niveles de
calidad, las exigencias y los objetivos, para alcanzar una real democratizacion

de la educacion, la cultura y la convivencia social.”*?

Y en el ambito emocional una casa de cultura puede ofrecer mayor apertura
personal de expresion de los participantes a diferencia de la educacion
emocional ofrecida en centros escolares en donde se puede inhibir la expresion
emocional por la cercania de los comparfieros de escuela de los cuales van a
convivir varios afios y de los cuales no quieren que se enteren de la situacion
personal, por miedo a ser juzgado, criticado u objeto de burla de los compafieros
de escuela. Y en las casas de cultura puede ofrecer confidencialidad, donde los

asistentes van con el acuerdo implicito de respetar la situacion personal de los

12 CAMORS, Jorge. Documento de base para promover la reflexién sobre la Educacién No
Formal. En Republica Oriental del Uruguay Ministerio de Educacion y Cultura. Educacién No
Formal. Fundamentos para una politica educativa. UNESCO-UNEVOC, Montevideo, p. 23
https://www.google.com.mx/url?sa=t&source=web&rct=j&url=https://www.fceia.unr.edu.ar/geii/m
aestria/TEMPORETTI/EducaNoFormal/Educaci%25C3%25B3n%2520N0%2520FORMAL Dos
sier%2520Uruguay.pdf&ved=2ahUKEwjMyZrgx4X4AhV9n44IHegND48OQFnoECAMQAQ&usg=
AOvVaw2Z-OMA-D86ni4KfyQWsssE consultado el 29 de noviembre del 2022

13 |bid. p. 25
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https://www.google.com.mx/url?sa=t&source=web&rct=j&url=https://www.fceia.unr.edu.ar/geii/maestria/TEMPORETTI/EducaNoFormal/Educaci%25C3%25B3n%2520NO%2520FORMAL_Dossier%2520Uruguay.pdf&ved=2ahUKEwjMyZrgx4X4AhV9n44IHeqND48QFnoECAMQAQ&usg=AOvVaw2Z-QMA-D86ni4KfyQWsssE
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demas ya que van con la misma necesidad de ser respetados. Solo el punto en
contra puede ser la confianza en abrirse con extrafios, pero que puede
resolverse con técnicas de dindmica de grupos, que brinden confianza.
Concluyendo la colonia La Villa es una zona urbana cuya principal atraccion es
la basilica de Guadalupe que atrae a fieles y turistas todos los dias, pero sin
olvidar que otras zonas de la colonia tienen los mismos problemas de otras
colonias en la ciudad de México, problemas de adicciones, delincuencia, familias
desintegradas, y también la necesidad de desarrollar en la adolescencia una
autoestima sana y en especial como se plantea en esta tesina la necesidad de
relacionar la educacion emocional con el desarrollo de la autoestima en una
etapa crucial como es la adolescencia a partir de los 15 afios por lo cual el
préximo subtema abordaremos los aspectos mas importantes de la adolescencia

de los 15 a 17 afios y por qué es crucial la autoestima en esta etapa.

1.3 Aspectos importantes de adolescencia de los 15 a 17 afios y la
Importancia de la autoestima.

La cara en el espejo
me mira fijamente
demandandome ¢Quién eres? ¢En qué te convertirds?
Y me recrimina. Ni siquiera lo sabes.
Humillada, me acobardo y concuerdo
y después
porque aun soy joven,
saco la lengua.
Eve Merriam, “Conversations with myself”’, 1964

Hoy en dia la adolescencia es una etapa importante en el desarrollo humano,
“La Organizacién Mundial de la Salud (OMS), define la adolescencia como la
etapa que transcurre entre los 10 y 19 afios. Normalmente la dividen en dos

fases; adolescencia temprana de 12 a 14 afios y adolescencia tardia de 15 a 19




afos.”* es clave para la llegada de la adultez, en donde surgen cambios fisicos,
intelectuales, y emocionales. “En la adolescencia cambia la apariencia de los
jovenes; debido a los sucesos hormonales de la pubertad, sus cuerpos adquieren
una apariencia adulta. También cambia su pensamiento; son mas capaces de
pensar en términos abstractos e hipotéticos. Y sus sentimientos cambian acerca
de casi todo. Todas las areas del desarrollo convergen a medida que los
adolescentes enfrentan su principal tarea: establecer una identidad, en la que se
incluye la sexual, que llegara hasta su adultez.”® Y la autoestima en esta etapa

es muy importante:

Para la infancia y la adolescencia, una autoestima saludable es especialmente importante, ya
que actia como el filtro a través del cual se perciben los jovenes, valorando las distintas
experiencias vividas. La competencia socioemocional que se deriva de esta autovaloracion
positiva puede ayudar al nifio a evitar futuros problemas graves (Pope, McHale y Craighead,
1996). Por tanto, la autoestima impregna el comportamiento general del joven en todas las areas

(escolar, familiar, social) incluyendo la salud psicolégica y el rendimiento académico.6

Y Quiles y Espadas nos presentan dos casos que nos ejemplifican lo anterior la

importancia de la autoestima en la adolescencia:

“Luis no se siente capaz de alcanzar ninguna meta «importante» puesto que le parece que casi
nunca consigue lo que se propone. Cada vez que tiene que hacer algo nuevo, lo inicia sin
entusiasmo, con mas miedo al fracaso que afan de lograr el éxito y repitiéndose interiormente
frases del tipo: «no podré»; «no sé por qué lo intento»; «todo el mundo se estara dando cuenta
de lo incompetente que soy»; «estoy defraudando a mi familia» ... Ante la primera dificultad suele
abandonar, de manera que se refuerza el juicio negativo anterior («otra vez se ha demostrado
gue no valgo, he fallado y seguiré igual en el futuro»). De este modo, Luis prefiere limitarse a
seguir realizando las pocas cosas en las que se siente seguro y evita exponerse a nuevas
situaciones ante el temor a fracasar. A la vez, se repite a si mismo que se siente un fracasado
porgue es incapaz de hacer nuevas cosas.

14 Gobierno de México. Secretaria de Salud (2015) ¢Qué es la adolescencia?
https://www.gob.mx/salud/articulos/que-es-la-
adolescencia#:~:text=La%200rganizaci%C3%B3n%20Mundial%20de%20la,de%2015%20a%?2
019%20a%C3%B1los. Consultado el 31 de enero del 2022

15 PAPALIA, D. Olds, S. Feldman, R. Psicologia del desarrollo. De la infancia a la adolescencia.
Ciudad de México, McGraw-Hill, 2004, p. 457

16 QUILES, J. Espada, P. Educar en la autoestima. Propuestas para la escuela y el tiempo libre.
Madrid, Editorial CCS, 2018, p. 27
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“Marta se considera capaz e inteligente. Ante una situacion nueva, que no sabe afrontar, se repite
a si misma «tranquila, si no lo consigues a la primera lo puedes volver a intentar; todo el mundo
necesita tiempo para aprender». Cada vez que lo hace, se fija bien en los detalles de su actuacion
para mejorar la préxima vez. Finalmente consigue lo que se habia propuesto, lo que provoca en
ella un sentimiento de satisfaccion y pensamientos del tipo «¢lo ves?, no era tan dificil; has
podido hacerlo» reforzando asi su sentimiento de capacidad” 7

Y la adolescencia a la edad 15 a 17 afios tienes sus particularidades en México
la mayoria se encuentran estudiando el bachillerato segun el INEGI reportan que
en el afio del 20208 un afio atipico debido a la pandemia reporté que el 63.1%
de los adolescentes de 15 a 17 afios se encuentran estudiando, otro 6.8 % no
esta inscrito por el COVID, el 5.7% no tiene los recursos para seguir estudiando,
4.4% trabaja, y el otro 20.1% tiene otras razones para no seguir estudiando. Lo
gue quiere decir que sin considerar la pandemia del COVID se hablaria de un
72% de los adolescentes en ese rango de edad, que estan estudiando la media
superior, incluso en el 2017 se habl6 de un 82%?*° estudiando el bachillerato. Por
lo cual los adolescentes de 15 a 17 principalmente tienen tres entornos en el cual
se van a desenvolverse en lo que les resta de vida adolescente: la escuela, su
hogar y su espacio de ocio? y segun los porcentajes del INEGI solo el 4.4%
también se desenvuelven en el campo laboral. En estos entornos son los
escenarios en donde los adolescentes de esta edad buscaran resolver los

principales cambios y problemas de esta etapa.

17 1bid. p. 20
18 INEGI (2020). INEGI presenta resultados de la encuesta para la medicion del impacto covid-
19 en la educacion (ECOVID-ED) datos nacionales.

https://www.google.com.mx/url?sa=t&source=web&rct=j&url=https://www.inegi.org.mx/contenid
os/saladeprensa/boletines/2021/0OtrTemEcon/ECOVID-

ED 2021 03.pdf&ved=2ahUKEwiJr6GR2YVv4AhV_ m44IHUJLAsSIQFNoECA40Bg&usg=A0vVa
wlhYGPRAethd5BXaRhAJHYB consultado el 2 de junio del 2022

19 MORENO, Teresa. SEP: 82% de los jovenes en edad estudio en el bachillerato. El Universal.
https://www.google.com/amp/s/www.eluniversal.com.mx/articulo/nacion/politica/2017/04/27/sep-
82-de-los-jovenes-en-edad-estudian-el-bachillerato%3famp consultado el 2 de junio del 2022

20 DIVERIO, Irene. La adolescencia y su Interrelacion con el entorno. Madrid, INJUVE, 2006 p.
26
https://www.google.com.mx/url?sa=t&source=web&rct=j&url=http://www.injuve.es/observatorio/f
amilia-pareja-e-igualdad-de-genero/la-adolescencia-y-su-interrelacion-con-el-
entorno&ved=2ahUKEwizzv3WgpD4AhWJk20FHUerAnoQFnoECAWOAQ&uUsg=A0vVaw3DAXi
z6euk4s|-L1Hg02pY consultado el 2 de junio del 2022
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A partir de los 15 los cambios mas importantes se dan en su comportamiento
social, en el plano intelectual van desarrollando sus capacidades cognitivas, pero
lo mas notable en esta etapa son los problemas que tienen que resolver:
basqueda de identidad, manejo de emociones, problemas de conducta,
problemas relacionados a la sexualidad, conflictos académicos y de vocacioén,
aunque no en todos los adolescentes pero si en un gran porcentaje el
sedentarismo, y que muchos de estos aspectos estan interrelacionados con su

autoestima.
1.3.1 Principales cambios.

Solo mencionar en los cambios fisicos a esta edad ya son menos a diferencia de
la adolescencia temprana, por ejemplo, ya a los 15 afios en las mujeres
generalmente ya alcanzaron su madurez fisica?l. En los hombres sigue habiendo
aumento de estatura que dependiendo de cada caso puede parar a los 16, 18 6
20 afios, también continla en aumento su fuerza y resistencia fisica que en este
caso es importante mencionar que dependiendo del resentimiento del
adolescente con los padres o figuras de autoridad es la etapa de mayor rebeldia,
y desafio por qué ya se sabe que tiene la capacidad fisica de defenderse y
atacar. Otro aspecto que puede resultarles incbmodo o demasiado doloroso es
el desarrollo del acné que les puede producir inseguridad en su persona,
relaciones sociales y amorosas. Pero lo mas importante es la interpretacion
personal que tiene de su “nuevo” cuerpo, o los resultados de su propio desarrollo
fisico. “Estos cambios fisicos sorprendentes tienen ramificaciones psicologicas.

La mayoria de los jévenes adolescentes estan mas preocupados por su

21 ARNETT, Jeffrey. Adolescencia y adultez emergente Un enfoque cultural. (32 ed.). México,
Pearson Educacion, p. 44




apariencia que por cualquier otro aspecto de si mismos y a algunos no les gusta

lo que ven en el espejo™??

En el desarrollo cognitivo: Hoy en dia gracias a las nuevas tecnologias se
descubrié que el cerebro adolescente aun sigue desarrollandose, a diferencia de
lo que se creia anteriormente que el cerebro ya se habia desarrollado
completamente?®. Y en la parte cognitiva “Segln Piaget (1972), el estadio de las
operaciones formales empieza alrededor de los 11 afos y finaliza en algun
momento entre los 15 y los 20 afios, por lo que es el estadio mas relevante para
el desarrollo cognoscitivo en la adolescencia™®. Y las operaciones formales “son
las que posibilitan el razonamiento entre proposiciones o argumentos légicos,
dando lugar al pensamiento hipotético-deductivo, cientifico o combinatorio. Esto
significa que el adolescente esta capacitado ya para pensar como un adulto”?®
Lo que quiere decir que en la adolescencia aumenta su capacidad de
operaciones légico-matematicas, pensamiento cientifico, y realiza deducciones
mas alla de lo observable por ejemplo en matematicas pueden utilizar simbolos
para realizar operaciones algebraicas, pueden entender de mejor manera las
metéaforas en la literatura, llegar a conclusiones mas realistas con lo cual puede
planear para el futuro. Ya a los 15 afios en adelante su velocidad de

procesamiento de informacién continla en aumento, mayor capacidad de

22 PAPALIA, D. Olds, S. Feldman, R. op. cit. p. 467

22 PAPALIA, D. Olds, S. Feldman, R. op. cit., p. 469

24 ARNETT, Jeffrey. op. cit., p. 68

25 MONTOYA, I. Postigo, S. Gonzélez, S. Programa de educacién emocional para adolescentes.
De la emocidon al sentido. Madrid, Ediciones Piramide, 2016, p. 19
https://www.google.com.mx/url?sa=t&source=web&rct=j&url=https://laesienjuego.com.ar/wp-
content/uploads/2020/05/Programa-PREDEMA.-Programa-de-educaci%25C3%25B3n-
emocional-para-adolescentes.pdf&ved=2ahUKEwjHh- consultado 4 de junio del 2022
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razonamiento abstracto, aunque en algunos otros sentidos sus pensamientos

siguen siendo inmaduros y tergiversan la realidad.

Vygotsky considera que el desarrollo cognitivo de los adolescentes esta mas
relacionado con un proceso socio-histérico donde sigue considerando importante
la interaccion con otros y también le da mucha importancia al interés de cada
adolescente, por lo cual, cada adolescente puede desarrollar su inteligencia en
campo especificos. “El problema de los intereses es la clave para entender el
desarrollo psicologico del adolescente. Las funciones psicologicas del ser
humano, en cada etapa de su desarrollo, no son anérquicas ni automaticas ni
causales, sino que estan regidas por determinadas aspiraciones, atracciones e

intereses, sedimentados en la personalidad.”?®

En el plano social: En esta etapa pasan mas tiempo con sus pares y menos con
sus familias. “recurren a sus pares para obtener modelos de rol, compafierismo
e intimidad”?’ En este aspecto es importante también saber que los adolescentes
también pasan menos tiempo con sus hermanos “A medida que los adolescentes
pasan mas tiempo con sus pares, tienen menos tiempo y menos necesidad de
la gratificacion emocional que solian obtener del vinculo entre hermanos.”® Y
respecto a sus amistades puede ser la etapa en donde se pasa el mayor tiempo

con las amistades.

26 VIGOTSKY, Lev. Paidologia del adolescente. En L. Vygotsky, Obras Escogidas (Tomo V).
Madrid, Visor, 1984,
https://www.google.com.mx/url?sa=t&source=web&rct=j&url=https://proletarios.org/books/Vygot
sky Obras Escogidas TOMO 4.pdi&ved=2ahUKEwi-
4bWSg5P4AhXYVzABHUBXBFIOFNOECAUQAQ&Usg=A0VvVaw35wEsbLTpBO2TR5Cz4pY4j
consultado el 4 de junio del 2022

21 PAPALIA, D. Olds, S. Feldman, R. op. cit., p. 530
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También es importante mencionar el creciente deseo de relaciones romanticas,
y se da primeramente por una influencia del instinto sexual interna pero también
por imitacion, influencia de pares y medios de comunicacion y por buscar estatus
social, sin embargd son experiencias que tienen que vivir ya que también
configuraran su conocimiento de la vida. Y es tan importante que incluso pueden
pasar mas tiempo en su relacion que con las amistades. Normalmente son
experiencias agridulces, normal en este inicio de aprendizajes que puede
afectarlos en lo académico, pero también en cuestiones mas graves “Los
rompimientos con las parejas romanticas se encuentran entre los factores de
prediccion mas poderosos de depresion y suicidio” ?° pero esto dependera del
ambiente familiar con el que crecio “Las relaciones con los progenitores y con
los pares pueden afectar la calidad de las relaciones romanticas. El matrimonio
o relacion romantica de los progenitores puede servir como modelo para el hijo

adolescente” 2°

Ahora pasemos a los principales problemas que los adolescentes de 15 a 17

afios deben enfrentar.
1.3.2 Principales problemas en la etapa de los 15a 17.

Busqueda de identidad. Erickson ve que en la etapa de los 12 a 18 afios el ser
humano tiene que construir su identidad personal “En la adolescencia, la tarea
es la busqueda consciente de la propia identidad, produciéndose un acuerdo
gradual entre las autoimagenes que fueron experimentadas en la nifiez

(basicamente, lo que el nifio sabe de si mismo es lo que los demas le han dicho
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o mostrado de él) y las identidades posibles del joven adulto.”®' El objetivo de
esta busqueda es establecer una confianza y sentido claro y firme de quién es
unoy qué lugar ocupa en el mundo y evitar caer en lo que él denomino confusion
de rol que es no saber quiénes son y qué quieren en la vida lo que les impedira
madurez afectiva y relaciones estables, “Erikson consideraba que el peligro
principal de esta etapa era la confusion de identidad o rol, que puede demorar
enormemente la llegada de la adultez psicologica.”®? Y para evitar caer en la
situacion sefialada es necesario el trabajo reflexivo de uno mismo y
comprometerse “Segun Erikson, la identidad se forma a medida que los jovenes
resuelven tres cuestiones principales: la eleccion de una ocupacioén, la adopcion
de los valores con los que vivirdn y el desarrollo de una identidad sexual

satisfactoria™?

Problemas emocionales. Es comun que en esta etapa se agudicen las
emociones como sentir tristezas intensas, preocupaciones, angustia, ansiedad,
intolerancia, etc. El problema se agrava ya que se encuentran confundidos de
porqué sienten lo que sienten, incluso hay quienes no saben ponerle nombre a
lo que sienten, por el cual es importante en esta etapa que los ayuden a
profundizar lo que sienten y que les ensefien a expresarlas, para que en la

adultez lleguen con mayor preparacion en las emociones.

Problemas de conducta. Muy aunado a los problemas emocionales son los
problemas de conducta, empezando con la relacion con sus padres “La mayoria

de las discusiones entre adolescentes y padres tienen que ver con cuestiones

31 MONTOYA, I. Postigo, S. Gonzalez, S. op. cit., p. 17
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personales mundanas —labores, trabajo escolar, ropa, dinero, permisos, citas y
amigos— mas que con cuestiones de salud y seguridad o de lo que esta bien o
mal™* Pero pueden haber otros problemas de conducta que son consideradas
de riesgo como la busqueda de peleas, el abuso de alcohol, drogas y actos

delictivos.

Problemas sexuales. Surgen varios problemas en esta edad respecto a la
sexualidad, lo que es general es que se empieza a volver un tema importante
para ellos aunque no lo expresen, incluso se les vuelve una obsesion saber y
experimentar respecto a la sexualidad, y esta obsesion los puede llevar a dos
extremos, a la represion o a la compulsién o sea la necesidad irrefrenable de
saber, ver o experimentar del tema, como ejemplo la compulsion de ver
pornografia, por la masturbacion, pero existe el otro lado, la culpa de pensar o
experimentar, la sensacion de pecado o el sentimiento de vergienza por su

interés en la sexualidad.

Y también “Dos preocupaciones graves relacionadas con la actividad sexual
adolescente son el riesgo de contraer enfermedades de transmision sexual
(ETS) vy, en el caso de la actividad heterosexual, el embarazo®®. Por lo cual es
importante resolver estas paradojas internas en esta edad, para bajar la
ansiedad sexual y los problemas que pueden conllevar las actividades sexuales
inconscientes. “Verse a uno mismo como ser sexual, reconocer la propia
orientacion sexual, lidiar con los impulsos sexuales y formar vinculos
emocionales o sexuales son, todos, parte del logro de la identidad sexual. La

conciencia de la sexualidad es un aspecto importante de la formacién de la
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identidad y afecta la autoimagen y las relaciones de manera profunda. Aunque
este proceso se ve impulsado en sentido bioldgico, su expresion se define, en

parte, en forma cultural.”®

Problemas académicos. Debido a los problemas anteriores es posible que el
rendimiento académico baje. Y también empieza a surgir la preocupacion, dudas
y desorientacidon por no saber qué estudiar para la vida profesional. “La
planeacién vocacional es un aspecto de la busqueda de identidad de los
adolescentes. La pregunta “; Qué haré?” se relaciona muy de cerca con “; Quién
seré?”. Las personas que sienten que estan haciendo algo que vale la pena y
gue estan haciéndolo bien se sienten bien consigo mismas. Aquellos que sienten
gue su trabajo no importa (0 que no son buenos en él), quiza se cuestionen sobre

el significado de sus vidas™’

Sedentarismo. De acuerdo a estadisticas del IMSS el sedentarismo y sus
consecuencias es uno de los problemas de salud publica mas significativos del
siglo XXI. Y en México comentan que debido a la disminucion de espacios
verdes, el aumento de automadviles que impiden cada vez mas las actividades
fisicas en la calle, o la misma dependencia al auto que hace que las personas
tengan menos actividad fisica, la inseguridad que produce no querer salir de la
casa, y el aumento de actividades recreativas virtuales han hecho una vida mas
sedentaria que a la postre puede repercutir en problemas fisicos, mentales y

sociales.®® Y la adolescencia no escapa de este problema ya que datos de la
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OMS “concluye que mas del 80% de los adolescentes en edad escolar de todo
el mundo —en concreto, el 85% de las nifias y el 78% de los nifios— no llegan
al nivel minimo recomendado de una hora de actividad fisica al dia™°, lo cual

puede acrecentar problemas fisicos y mentales.

Terminando de describir los cambios y problemas mas importantes de la
adolescencia de los 15 a 17, se continuara con analizar la importancia de la
autoestima en esta edad y cdmo se relaciona con muchos aspectos enunciados.
También para conocer mejor a los adolescentes es importante saber como la
autoestima o la carencia de ella permea sus pensamientos, emociones y

conducta.

1.3.3 Laimportancia de la autoestima en los 15 a 17 afos.

La autoestima es un pilar importante para esta etapa, que permite aceptar y
apreciar lo que son, sus rasgos fisicos, ademas permite convivir mas
armoniosamente con sus pares, reconocer que se tiene capacidades, aptitudes,
la inteligencia para resolver los problemas de la vida pero que también que tienen
limites y son falibles. Pero el problema es que aun muchos adolescentes carecen
de esta fortaleza. “La autoestima es uno de los factores fundamentales del
desarrollo personal y social de los jévenes. Niveles bajos de esta variable llevan
a generar problemas en las relaciones con los demas, problemas de rendimiento

escolar, sentimientos de incompetencia para realizar determinadas actividades

39 Organizacion Mundial de la Salud (2019) Un nuevo estudio dirigido por la OMS indica que la
mayoria de los adolescentes del mundo no realizan suficiente actividad fisica, y que eso pone en
peligro su salud actual y futura https://www.who.int/es/news/item/22-11-2019-new-who-led-
study-says-majority-of-adolescents-worldwide-are-not-sufficiently-physically-active-putting-their-
current-and-future-health-at-risk el 29 de abril del 2022
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de la vida cotidiana y, en definitiva, un sentimiento de infelicidad y autodesprecio

que invade a toda la persona”™°

Y para conocer como repercute en este rango de edad que estamos abordando
es importante describir a profundidad las caracteristicas de los adolescentes con
falta de autoestima y con autoestima saludable en la vida cotidiana. “A nivel
general, podemos decir que la baja autoestima se relaciona con altos niveles de
ansiedad, inseguridad, poca estabilidad emocional, bajo apetito, insomnio,
soledad, hipersensibilidad a la critica, pasividad, competitividad, destructividad y
bajo rendimiento académico. La alta autoestima correlaciona positivamente con
un buen ajuste psicoldgico, estabilidad emocional, actividad, curiosidad,
seguridad, cooperativismo, pensamiento flexible, sentido del humor y alto

rendimiento académico (Bermadez, 1997)."4

1.3.4 Caracteristicas y problemas importantes de los adolescentes con falta
de autoestima.

Antes de iniciar hay que mencionar que no todas las personas se comportan
igual ante la falta de autoestima, ya que utilizan diferentes defensas para encubrir
estd carencia, pero estas diferencias principalmente son externas, pero
internamente hablando de emociones y pensamientos son generalmente

similares.

Principales problemas y caracteristicas de las personas con problemas de

autoestima:
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Desprecio fisico. Un rasgo principal de las personas con falta de autoestima es
su falta de aceptacion por su fisico, por ejemplo, la insatisfaccion por su color de
piel, tipo de cabello, estatura, peso, complexion, masa muscular, facciones de
rostro, etc. La persona con falta de autoestima nunca esta satisfecho con su
fisico constantemente piensa que tiene defectos fisicos, y hay casos de personas
gue aunque se ejercite bien, tenga una dieta balanceada, y qué culturalmente
sean considerados atractivos, esas personas se seguiran sintiendo feas con su

fisico.

Ansiedad y depresion. “El déficit de autoestima conlleva afectos negativos
como el dolor, la angustia, la duda, la tristeza, el sentirse vacio, la inercia, la
culpa y la verglenza y se relaciona con numerosos problemas psicologicos.
Existe abundante evidencia de la relacién entre un déficit de autoestima y un
trastorno psicolégico y entre presentar un trastorno psicolégico y, a
consecuencia de éste, un déficit de autoestima™? Y sufren ansiedad por: “Las
personas con baja autoestima presentan ansiedad anticipatoria ante las cosas
negativas e imprevistas que puedan suceder, motivado en parte por su

sentimiento de incapacidad para hacer frente a situaciones nuevas™.

Adicciones. Muy aunado a lo anterior son las adicciones ya que son una forma
de escapar del dolor a la ansiedad y depresion por ejemplo el alcoholismo surge
por escapar de la depresion y el tabaquismo es una mania surgida de la
ansiedad. Y es a través de las drogas donde los adolescentes pueden, aunque
sea de forma momentanea sentirse bien consigo mismo, sus complejos de

inferioridad los olvidaban, por ejemplo en una fiesta, la persona que no se anima
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a bailar por miedo a la critica, sélo logra bailar cuando bebé alcohol, ya que su
falta de autoestima le impide darse el permiso de ser libre. Y dependiendo del
nivel de dolor interno y de rechazo hacia uno mismo es el nivel de adiccion y lo

nocivo de la droga que consumen.

Relaciones de pareja disfuncionales. La baja autoestima es la principal causa
de las relaciones de pareja disfuncionales y hasta violentas, empezando porque
la persona que no tiene autoestima, que se siente sin valor, sélo se siente bien
cuando su pareja lo valora, pero esta situacion es imposible de sostenerse,
porque llegan los celos como resultado de la inseguridad de creer que lo van a
dejar por alguien “mejor”, surgen los controles y chantajes para que la otra
persona no los deje. Y es por baja autoestima que en la adolescencia se permiten

recibir maltrato fisico, emocional, abusos sexuales, infidelidades, etc.

Perfeccionismo. Un adolescente perfeccionista es: “muy critica y exigente
consigo misma, por lo que no suele sentirse satisfecha con lo que hace o
consigue. Su meta es hacer «perfectamente» todo lo que intenta, para tratar de
conseguir la aprobacion por lo que hace, mas que por su valor intrinseco. Esta
tendencia perfeccionista conduce a un abatimiento interior cuando las cosas no
salen como desea.”** Y existen ejemplos de adolescentes obsesionados y
sufriendo por obtener el diez en las calificaciones o realizar tareas perfectamente
presentables, para poder sentirse valioso a través de la aprobacion de sus

padres y maestros.

Timidez. La timidez considerada como la incapacidad de actuar y decir lo que

se quiere por miedo a la critica, rechazo y burla de las demas personas. La causa
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es la desvaloracién personal al creer que es menos como ser humano por su
estatus econdmico, su fisico o capacidad intelectual, lo que le impide

relacionarse o actuar de forma natural ante los demas.

Pesimismo. “Tiene una imagen muy pobre de si misma, focalizada en los
defectos y carencias, en la que prevalecen los aspectos negativos y las criticas.
Su lenguaje interno puede estar repleto de descalificaciones, centrandose

siempre en los aspectos negativos™®.

Normalmente piensa que los demas lo estan criticando y son susceptibles a la
critica, e incluso las gesticulaciones de las demas personas le afectan
demasiado. Por ejemplo, les cuesta entrar a lugares o establecimientos sociales

como centros comerciales, restaurantes, por qué sienten que lo van a criticar.

Miente inventando historias que le ocurrieron o que le van a ocurrir. Fantasioso
en exceso para compensar lo que no ha hecho en la vida real por su falta de

seguridad.

Miedo a que se enojen con él, “Presenta un interés desmesurado por agradar y
complacer a los demas. Esto hace que muestre un comportamiento poco asertivo
y que no se atreva a decir “no” ante las peticiones de los demas, por miedo a

perder su amistad o su apoyo.”*®

Fluctuar entre sentimientos de superioridad y sentimientos de inferioridad “Una
tercera concepcion sitla la autoestima en el punto central entre la vergiienza
autodestructiva (o verglienza de si mismo, que se considera inferior a los demas)

y el orgullo autodestructivo, desmedido, que se siente por encima de los demas.

45 |pjd.
4 |pid., p. 34-35




Esta ultima posicion se reconoce como sintoma de un complejo de inferioridad

no asumido, que pretende ser compensado a través del desprecio a los demas™’

1.3.5 Principales caracteristicas y ventajas de tener una autoestima
saludable.

Para Quiles y Espada nos describe las siguientes caracteristicas:

La persona que se «autoestima» lo suficiente posee, en mayor o menor grado, las
siguientes caracteristicas:

1.

Aprecio de uno mismo como persona, independientemente de lo que pueda hacer
0 poseer, de tal manera que se consideraigual, aunque diferente, a cualquier otra
persona.

Aceptacion tolerante de sus limitaciones, debilidades, errores y fracasos,
reconociendo serenamente los aspectos desagradables de su personalidad.
Afecto: Actitud positiva hacia si mismo, de tal manera que se encuentra bien
consigo misma dentro de su piel.

Atencion y cuidado de sus necesidades reales, tanto fisicas como psiquicas.
Autoconsciencia, es decir, darse cuenta del propio mundo interior, y escucharse
a si mismo amistosamente.

Apertura, actitud abierta y atenta al otro, reconociendo su existencia y
afirmandolo, lo que parte del reconocimiento de que no podemos vivir de forma
aislada e independiente de los demas.”*®

Entre otras caracteristicas considero importante las siguientes:

Un adolescente con autoestima tiene mayor estabilidad mental y emocional, vive

la realidad con ecuanimidad. “Una caracteristica de la autoestima sana es la

ecuanimidad o equilibrio emocional, Kernis (2003) sefiala que quienes poseen

una autoestima Optima pueden sentirse decepcionados, tristes o irritados

consigo mismos, aunque no tienden a emociones extremas, como sentirse

desolados o enfurecidos, que son mas tipicas de aquellos cuya autoestima es

fragil™?
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Vive sin vicios ni enajenaciones por qué no los necesita para sentirse bien. Sabe

consumir y realizar actividades con moderacion

Sus relaciones interpersonales son mas estables, sabe relacionarse por qué se
sabe valioso, y tampoco se siente superior a los demas, pero también sabe

alejarse por amor propio de las personas téxicas.

Busca de forma equilibrada su crecimiento personal, académica, fisica, etc. y lo
hace por qué sabe que tiene las cualidades para lograrlo, y no por el aplauso
social o prestigio, aunque tenga miedo a los cambios, no se detiene por que es

mas alta su confianza.

Descrito lo anterior ahora es importante responder el por qué a los adolescentes
cuando llegan a los 15 afios hay personas que pueden llegar con una autoestima

lastimada y hay quienes tienen una autoestima en cierta medida saludable.

1.3.6 Causas del desarrollo de la autoestima.

La autoestima no es algo que heredamos genéticamente, o que ya esta
determinado para cada persona, existen factores familiares y sociales que
influyen es este aspecto “La autoestima no es innata, sino que se adquiere como
resultado de las experiencias acumuladas a lo largo de la vida. Es el fruto de una
larga y permanente secuencia de acciones y pasiones que van configurando a
la persona en el transcurso de su vida. Este aprendizaje no es intencional, ya
gue se produce en contextos informales, dejando una importante huella en la

persona.”°
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El tema de la infancia y su relacion con sus figuras parentales y su impacto en la
autoestima de cada ser humano es de gran envergadura ya que varios autores
y estudios demuestran que una autoestima sana se cimienta principalmente en
la primera etapa de la infancia y los pésimos héabitos de crianza hasta la
adolescencia cimenta como llega cada adolescente con su autoestima. “Los
nifios forjan la imagen de si mismos, su autoimagen, observando a sus padres,
y educadores, y escuchandolos. Pero esta imagen la construyen, sobre todo,
viendo y sintiendo el orgullo o la decepcion qué estos sus padres tiene hacia
ellos.”™* También para Norma Gonzalez cita lo siguiente “El amor y afecto de los
padres facilitan la socializacion y autoestima, mientras que el rechazo y la
hostilidad a menudo se relacionan con una baja autoestima, sentimientos de

incompetencia y conductas antisociales™?

Y Margarita Heinsen describe los comportamientos repetitivos que las figuras
parentales o figuras de referencia ocasionan que los infantes no desarrollen una

sana autoestimay lleguen en la adolescencia y adultez carentes de autoestima.>3

1. Criticar permanentemente. El transmitir constantemente la idea de que el
nifo esta equivocado en su forma de actuar, pensar y sentir hara que el
nifio en primer lugar pierda su libertad de ser y en segundo lugar pierda
su confianza en que puede hacer bien las cosas, crecera con la idea de

gue no es competente para la vida.

5151 LAPORTE, Danielle. Autoimagen, autoestima y socializacion: guia practica con nifios de 0 a
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2. Ridiculizar, burlar o usar el sarcasmo. Los adultos pueden ser un modelo
de acoso, pueden abusar de su autoridad y su poder para menospreciar
al nifio y ridiculizarlo. “Es grave cuando se critica o corrige al nifio frente a
otros y mucho peor si es de forma chistosa o con burla sobre su persona,
su fisico, su actitud o comportamiento™“. Estas actitudes son una forma
de violencia que perjudica el amor propio de los nifios.

3. Comparar al nifio con otros. La idea que tienen los padres que, Si a sus
hijos se le compara con otros nifios, hermanos, primos, etc. que poseen
mejores cualidades, estas comparaciones seran fuente de motivacion
para que sus hijos busquen superarse, pero la realidad es otra, esto solo
origina resentimiento, fuente de envidia, y sentimiento de inferioridad del
nifio hacia otras personas. También existe la comparacion con los mismos
padres “Hay casos en los que los adultos comparan a los nifios con ellos
mismos, queriendo que sean a su imagen y semejanza o, por el contrario,
otras veces el adulto quiere que el nifio logre lo que €l mismo no ha podido
lograr y le impone sus propias metas.”®®

4. Sobreproteger. Por paradéjico que parezca una forma de hacer dafio a
los niflos es sobreprotegerlos, en primer lugar porque tratar de evitar los
problemas, el dolor y el fracaso a los nifios es imposible, en segundo lugar
se impide que el nifio desarrolle sus capacidades intelectuales y
emocionales para la resolucién de problemas, es por eso que los nifios

sobreprotegidos se vuelven dependientes, temerosos, débiles de
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caracter, con poca tolerancia a la frustracion y con falta de confianza para
lograr cosas si no esta alguien a su lado.

5. Exigir demasiado. “Forzar al nifio a hacer cosas que no puede hacer por
si mismo es contraproducente.”™® Generalmente los padres o personas en
general que estan muy insatisfechos con su forma de vivir, o frustrados
por lo que no lograron, son personas que exigen a sus seres queridos
principalmente a los hijos perfeccidon, descargando su frustracion y rabia
gue cargan en su interior con sus hijos cuando fallan, lo que conlleva a un
dafilo emocional, resentimiento y distanciamiento entre padres e hijos, y
por lo cual los nifios crecen con el sentimiento de no valer si no se es

perfecto.

De los comportamientos que describe la Dra. Heinsenfi yo agregaria otros dos

comportamientos que causan una baja autoestima en los nifios y son:

Descuido emocional. El descuido e incluso el abandono tanto fisico y emocional
por uno o ambos de los padres es uno de los factores mas importantes que
conlleva a que un ser humano desarrolle el sentimiento de minusvalia. El
abandono fisico se refiere tanto a que un padre o0 ambos haya decido ausentarse
completamente de la vida del hijo o también la falta de tiempo que le dedican sus
padres para compartir actividades e intereses con su hijo y esta falta de interés
es asimilada por el hijo como “mis padres no tienen tiempo para mi porque no
me quieren”. Y el sentimiento de creer que los padres no lo quieren conlleva a la
baja autoestima. Y muy ligada a la ausencia fisica esta la ausencia emocional

esta implica la falta de palabras y actos de afecto y amor que alimente el ser
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emocional de los infantes, como palabras de aliento, de motivacién que indiquen
al nifio que es bienvenido y valioso en este mundo, y también las caricias fisicas
gue alimentan el cuerpo emocional, por lo cual la ausencia de cariios como
simbolo de aceptacion conlleva a que el nifio no se sienta amado, y crezca con

esa busqueda constante y desesperada de sentirse valorado y aceptado.

Peleas Familiares. Las peleas familiares constantes son de gran impacto
emocional, son una fuente de estrés para los nifios e influira notablemente en su
desarrollo psicolégico ocasionando sentimientos de inseguridad y temor. Aunque
los nifios al inicio de la primera etapa de la infancia no pueden entender el
lenguaje verbal, son capaces de atender al lenguaje no verbal. los nifios son
sensibles a situaciones estresantes que pueden generar sentimientos de culpa
al creer que él puede ser el causante de dichos conflictos es por eso, por lo que
crecen con baja autoestima al sentirse culpables de lo que sucede en su

ambiente familiar.

Un ejemplo de cdmo afecta el ambiente familiar al desarrollo de la autoestima en

la adolescencia nos la presenta Quiles y Espadas:

Carlos crecié en un ambiente familiar desestructurado y sin pautas consistentes. Cuando nacio,
las relaciones parentales estaban muy deterioradas. Su padre bebia en exceso e infringia malos
tratos a su madre, que trabajaba fuera de casa para mantener econémicamente a la familia. Su
Unico hermano era 14 afios mayor que él y pasaba todo el tiempo posible fuera de casa, evitando
las disputas y los conflictos.

Ante esta situacion, Carlos sélo sufria rechazo y golpes cuando se intentaba acercar a su padre,
casi siempre ebrio, y reproches y falta de afecto, cuando se dirigia a su madre.

Carlos crecio con un sentimiento de falta de valia, puesto que el reflejo que le enviaban sus
figuras de apego era totalmente negativo, y siempre asociado a su persona, no a acciones
concretas que él realizara. Al llegar a la adolescencia, esta problematica se ha manifestado en
una fobia social, que le impide acercarse a desconocidos, puesto que esta seguro del rechazo,
y un miedo intenso a mostrarse tal como es ante los mas allegados, anticipando siempre

reacciones negativas, que acaba confirmando en casi todas las interacciones.®’
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Como se menciond que la sana autoestima en un adolescente tiene su base en
la infancia, y el problema en México que nuestro sistema familiar sigue educando
a personas con problemas de autoestima, que se refleja en diferentes impactos.
Pero afortunadamente haber nacido en una familia disfuncional, que socavo con

el amor propio no es determinante, se puede cambiar y recuperar la autoestima.

1.3.7 Aspectos necesarios para la mejora de la autoestima adolescente.

Para que una persona mejore su autoestima necesita de los siguientes aspectos:
Educacién emocional, vocacion, plan de vida y disciplina, buena alimentacion,

deporte, sabiduria, y pasatiempos.

Dentro de los aspectos necesarios para mejorar la autoestima, pongo primero la
educacion emocional, ya que es la base para obtener una sana autoestima, y
como se ha venido mencionado, la autoestima tiene un gran componente
emocional, y de echo la falta de autoestima es sinénimo de dolor emocional, que
es necesario saberlo expresar emocionalmente para desechar esos sentimientos
de inferioridad. Y es importante para que los siguientes aspectos se puedan

cumplir para la mejora de la autoestima.

La vocacion, el plan de vida y la disciplina son tres aspectos que estan muy
ligados, y son muy importantes para la mejora de la autoestima. Todo ser
humano en este mundo tiene cualidades e intereses y una vocacion proviene de
la combinacion de estos dos aspectos y por ello es necesario encontrar una
disciplina, actividad, ciencia que brinde la sensacion de entusiasmo, de
excitacion mental, y de atraccion. Y es importante para encontrar un significado
a la vida y aumenta la sensacion de valor como persona, y poder poner tus

talentos al servicio de los demas.




Pero la vocacion de cada uno debe de ser trabajada, para el mejoramiento de
las aptitudes para ello es importante construir un plan de vida, en donde
construyas planes de actividades diarios, objetivos a corto y mediano y largo
plazo en donde haya tiempo para trabajar en los dones. Y para ello es necesario
la disciplina, ya que ser disciplinado también ayuda a la autoestima, ya que los
actos de hoy se reflejaran en la autoestima mafiana. Y la disciplina para la mejora
de la autoestima deben abarcar a darle tiempo a la vocacion, para desarrollar las
habilidades y destrezas, pero también disciplina en la salud principalmente en

algun deporte y en la alimentacion.

Tener actividad fisica constante también ayuda a la mejora de la autoestima, en
primer lugar, porque cada dia que se cumple con determinada rutina, se tiene la
gratificacion de bienestar de haber superado un esfuerzo; mejora la imagen
corporal; y el cuerpo mejora en fuerza y resistencia lo que da la sensacién
psicoldgica de vitalidad. No todos los adolescentes son iguales fisicamente por
lo cual se debe buscar entre toda la variedad cual se adapte a las necesidades

de los jovenes.®®

Sabiduria. Es la parte importante que te da mayor identidad, autonomia,
pensamiento critico, capacidad de actuar. La sabiduria se adquiere a través del
estudio y la experiencia, para ello es importante leer, ver documentales, visitar

museos, congresos, talleres, y todo aquello que cultive la personalidad.
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Los pasatiempos también son parte importante para que los adolescentes se
puedan sentir bien por ello es importante que elijan aquellos que son buenos
para su desarrollo personal pero al mismo tiempo aquellos que le quiten seriedad
a la vida, los pasatiempos son buenos para combatir el aburrimiento, renovar
energias, combatir el estrés, inspiracion creativa y desarrollar la capacidad

cognitiva.

Para terminar este capitulo donde se abordd principalmente las caracteristicas,
cambios y los problemas mas importantes de los adolescentes de 15 a 17 afios
y su contexto historico y actual de la colonia La Villa, y por qué es importante
plantear un taller para fortalecer la autoestima en esta edad y en este contexto,
ahora pasemos al siguiente capitulo donde se propone por qué la educacion

emocional es importante para el desarrollo de la autoestima.




CAPITULO 2 LA IMPORTANCIA DE LA EDUCACION EMOCIONAL PARA LA
MEJORA DE LA AUTOESTIMA EN LOS ADOLESCENTES.

En el presente capitulo se abordara por qué es importante una educacion
emocional para la mejora de la autoestima, por lo cual se describir4 qué son las
emociones, su relacidon con la autoestima, qué es una educacion emocional,
cuales son sus objetivos y como la educacion emocional puede ayudar a mejorar

la autoestima de los adolescentes.

2.1 Emociones y autoestima.

El mundo emocional est4 estrechamente relacionado con la autoestima, ya que
muchas emociones y la intensidad emocional se detonan con aspectos
relacionados con la autoestima, por ejemplo, un halago que hace sentir bien a la
autoestima de una persona detona en alegria, o por el contrario un insulto que
lastimo la autoestima de una persona detona en enojo o rabia. “El vinculo entre
la autoestima y la emocion puede ser mas especifico de lo que implica este
analisis. Como sefial6 por primera vez William James (1890), algunas emociones
siempre describen cdmo se sienten las personas sobre si mismas. Segun James,
estas emociones relevantes incluyen sentimientos de orgullo, vanidad y

arrogancia (en el lado positivo) y modestia, vergiienza y mortificacion.”®

Y por lo cual también se puede decir que la autoestima tiene mucho componente
emocional. Y es que grosso modo la autoestima es cémo te valoras a ti mismo,

pero mucho més importante como te sientes contigo mismo ¢te agrada o te

5% BROWN, J. Marshall, M. Self-Esteem and Emotion: Some Thoughts About Feelings.
Personality and Social Psychology Bulletin, 27, p. 575-584.
https://www.google.com.mx/url?sa=t&source=web&rct=j&url=http://faculty.washington.edu/jdb/a
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desagrada lo que eres? Lo que quiere decir que la autoestima también abarca el
nivel emocional y no solo el cognitivo” La autoestima esta relacionada con
numerosos estados emocionales. Se ha relacionado con la ansiedad y la
depresion en la literatura clinica (Mineka, Watson y Clark, 1998), con el orgullo y
la verglienza en la literatura del desarrollo (Tangney y Fischer, 1995), con la
felicidad y la satisfaccion en la psicologia de la personalidad (Diener y Diener ,
1995),yalairay la hostilidad en psicologia social (Bushman y Baumeister, 1998;
Kernis, Grannemann y Barclay, 1989).”° Y para ello es necesario trabajar con

las emociones para mejorar el sentimiento de agrado personal.

Ademas la experiencia muestra que buscar mejorar la autoestima solo con un
enfoque cognitivo o intelectual no es suficiente, por ejemplo, sélo leer libros sobre
autoestima, que por mas sofisticados y bien fundamentados que estén no
lograran cambiar que la persona de forma permanente logré sentirse bien
consigo mismo, a lo mejor puede que su estado de animo mejore, pero esto solo
durard pocos dias, ya que es cierto que a lo mejor lo llené de ilusidon y haya
tocado fibras emocionales, pero en realidad no hubo un trabajo emocional
sistematizado y consciente que logré un sentimiento profundo de satisfaccion
consigo mismo por eso es cuestion de pocos dias que se vuelva a sentir igual
gue antes. El s6lo hecho de saber conceptualizar qué es autoestima o estar lo
suficientemente informado sobre el tema no sera suficiente ya que la autoestima
tiene mucho contenido emocional por ello la importancia de las emociones. Por

lo cual es importante abordar el mundo emocional.
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2.1.1 ;Qué son y para qué sirven las emociones?

El origen etimoldgico de la palabra emocion muchos autores lo rastrean del latin
tardio “La forma emotio se vincularia con el verbo émovére, formado de ex ‘hacia
fuera’ y movére ‘mover’, ‘poner’” en movimiento.” ® Lo que significaria
movimiento hacia afuera. Las emociones son inherentes al ser humano estan

presentes en todo momento.

Técnicamente, las emociones se definen como procesos psicofisicos, dinamicos y excitados de
reaccion ante algo significativo y se expresan a través de la conducta verbal y no verbal. Estas
vivencias afectivas aparecen de manera repentina y brusca en un contexto determinado, y
pueden organizar o desorganizar la actividad de la persona en ese momento (Rieffe, 2004).
Existen cientos de emociones, junto con sus combinaciones, variables, mutaciones y matices;
no obstante, se ha descrito la universalidad de las emociones basicas, es decir, las reconocidas
por personas de diversas culturas de todo el mundo. Estas emociones basicas son: la alegria, la
ira, el miedo, la tristeza y el asco (Bisquerra, 2009).52

“Gran parte de lo que el cerebro realiza cuando se produce una emocion sucede
independientemente del conocimiento consciente; se realiza de forma
automatica. Conviene insistir en que la mayoria de las emociones se generan
inconscientemente”.®® En sintesis las emociones son reacciones internas que
buscan adecuarnos a la realidad e incluso avisan cuando se debe cambiar la
actitud interna y los factores externos con el objetivo de una vida mas plena.
También muestra que cuestiones son significativas para el ser humano y que
para todo trabajo emocional muestra una carencia a cubrir 0 un interés

constructivo que desarrollar “nuestros sentimientos, en general, nos hablan de lo
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gue nos importa tanto en sentido positivo como en sentido negativo. Cuando el
enojo es muy intenso, o la tristeza muy grande quiere decir que ahi hay algo que

nos importa, que valoramos.”

En el ser humano existen emociones primitivas y emociones que son producto
de la evolucion humana. “Las sensaciones y emociones son parte de nuestro
equipo biolégico y tienen distintas finalidades, algunas en funcion de la
sobrevivencia y otras mas en funcion del desarrollo. Unas de éstas son tan
antiguas como el ser humano mismo, otras son producto del desarrollo de
nuestra especie a través de los siglos, pero forman parte de la riqueza genética

que traemos al llegar al mundo.”®®

Y precisamente las funciones de las emociones en el ser humano son variadas
y quiero citar las que menciona Myriam Mufioz ya que a mi parecer es la
descripcion mas completa y que ademas menciona como nos acompafan en

nuestra vida cotidiana.

1. Informan sobre el estado del campo organismo/entorno. Nos sefialan cédmo esta siendo
vivenciada la relacion entre el individuo y su entorno. Son evaluaciones, automaticas o
reflexivas, sobre el significado de las situaciones con respecto a nuestro bienestar.

2. Proveen orientacion en el campo. Nos permiten saber, con mas 0 menos buen criterio,
coémo responder a los acontecimientos, a las situaciones que estamos experimentando.
Este criterio va siendo mas certero conforme la persona tiene un mejor nivel de madurez
y de experiencia. Nos informan tanto de lo amenazante, toxico y destructivo, como de lo
gue es atractivo, nutricio y constructivo.

3. Nos sefialan la presencia de una necesidad. Asi, cuando surge el miedo, nos esta
avisando que debemos protegernos; cuando emerge el enojo nos dice que hay que
defendernos; cuando se trata de sentimientos mas complejos nos estan avisando de
necesidades también mas complejas.

4. Nos informan de aquello que nos es significativo, de aquello que nos interesa.

5. Nos organizan para la accion. Nos capacitan para responder con rapidez ante hechos
que nos parecen importantes y que tienen que ver con nuestra supervivencia -como
cuando escuchamos un estruendo, en forma rapida buscamos alejarnos y protegernos.

6 MUNOZ, Myriam. Una hip6tesis humanista sobre la emocion. Cuadernos de Difusion del
Instituto Nacional de Investigacion en Desarrollo Humano, Cuaderno 6, 2012, p. 10
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mPu2 cP4AhVAEEQIHSxZCUgQFNoECAUQAQ&uUsg=A0VVaw0I4tiQ8Qi_Q1EQb3YH76pe
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10.

Pero aun en sentimientos que no requieren de una respuesta tan rapida nos permiten
encaminarnos a acciones consecuentes con ellos. Por ejemplo, sentirnos amorosos nos
facilita la colaboracion y el acercamiento.

Nos motivan. Las sensaciones, las emociones y lo sentimientos nos mueven, nos
disponen a hacer cosas con respecto a lo que sentimos. Nos esforzamos
constantemente para sentirnos mejor o para alargar los estados placenteros. Nos
impulsan a ir hacia aquello que nos hace sentir bien y alejarnos de lo que nos hace sentir
mal.

Comunican. Especialmente a través de la expresidn no verbal. Es asi como otros pueden
captarnos y cémo podemos captar a otros sin palabras. Nos permiten percibir
inconsistencias entre lo verbal y lo no verbal. Las emociones son terriblemente
indiscretas para bien y para mal, ya que nos comunican lo que realmente nos importa.
Le dan sabor a la vida. Si no fuera por la posibilidad de sentir no habria sufrimiento ni
dicha, no existiria deseo, no cabria la tragedia ni la gloria de la condicién humana. Sentir
es el proceso de estar siendo.

Clarifican al pensamiento y la toma de decisiones. La cognicién pura, sin la ayuda de lo
emocional, frecuentemente no es capaz de dar soluciones adecuadas a los problemas.
A menudo, a través de las emociones, se perciben mucho mas perspicazmente ciertos
detalles de la situacion como lo hariamos de otra manera. Los sentimientos son grandes
sintetizadores de la experiencia.

Son generadores de comportamientos éticos. Si no fuese por sentimientos tales como el
arrepentimiento, el afecto, la solidaridad, la compasién, la simpatia, etc. la vida social
armonica seria imposible. No habria altruismo, ni bondad, ni censura. Parece que los
sentimientos fueron el cimiento necesario para los comportamientos éticos mucho antes
de que los seres humanos empezaran la construccion deliberada de normas inteligentes
de conducta social, que pudo haber comenzado como parte de un programa global de
biorregulacién.6

El problema esté en lo poco consciente y desarrollado que se esta en este ambito

“La consciencia de las emociones, que todos pensamos tener pero que solo esta

presente en las personas en medida muy limitada. Muchas veces no sabemos

gue hemos sido heridos, que envidiamos, que nuestra actitud no obedece a las

razones sino al orgullo, etc.”®” Y se refleja en no poder identificar lo que se esta

sintiendo emocionalmente por ende no saber etiquetar y expresar las emociones

en los momentos y lugares adecuados y como consecuencia la intensidad de las

emociones son excesivas: exceso de tristeza, exceso de miedo, exceso de odio

e incluso exceso de alegria, lo que interfiere en la vida cotidiana a tal punto que

parece que las emociones son enemigas, o por otro lado se reprimen que

terminan produciendo dafio y enfermando el cuerpo.
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Es por ello que algunos autores han clasificado las emociones en constructivas
y destructivas. “Tenemos asi que las emociones, en su sentido positivo, se
identifican con nuestros procesos basicos de motivacién. Ahora bien, en su
aspecto negativo, su funcidon es la contraria. Las emociones negativas nos
bloguean o alteran nuestros procesos voluntarios en diversas formas,
dificultando en diferentes grados nuestra capacidad de andlisis, toma de
decisiones y aplicabilidad de estas ultimas”® Y ahondando en esta clasificacion

nos encontramos las siguientes descripciones:

Hay dos grandes tipos de sentimientos: los de desarrollo y los de deterioro.
Los sentimientos de desarrollo tienen las siguientes caracteristicas:

1. Favorecen el desarrollo del potencial humano

2. Son constructivos.

3. Impulsan hacia la corriente del fluido vital.

4. Mantienen un equilibrio entre las tendencias hacia la novedad y hacia la seguridad.

Por otro lado, los sentimientos de deterioro se caracterizan por:

Van en detrimento de la estima y valoracién de la persona

Son el producto de experiencias traumaticas

Promueven involucion

Entorpecen y bloguean el fluido vital

En ellos se expresa una polarizacion entre la tendencia hacia la novedad y hacia la
seguridad

Lanzan a experiencias muy riesgosas o paralizantes®®

agrwONE

o

Las emociones se vuelven contraproducentes cuando cultural, familiar y
personalmente se ensefid y se aprendio a tres actitudes ante las emociones:

Represion, negacion y desensibilizacion.

Y la forma de revertir que las emociones sean contraproducentes es necesario
desarrollar lo que se denomina inteligencia emocional “la inteligencia emocional
la capacidad de reconocer nuestros propios sentimientos y los ajenos, de

motivarnos y de manejar bien las emociones, en nosotros mismos y en nuestras
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relaciones, para obtener la conducta deseada o mas apropiada acorde a las
diferentes circunstancias.” "* Los beneficios de desarrollar una inteligencia

emocional son:

1. Un menor nimero de sintomas fisicos y de somatizacion (Martins, Ramalho y Morin,
2010).

2. Un menor nivel de ansiedad y depresion (Eastabrook, Flynn y Hollenstein, 2014;
Extremera, Fernandez-Berrocal, Ruiz-Aranda y Cabello, 2006).

3. Menos estrés social y sentido de atipicidad (Palomera, Salguero y RuizAranda, 2012;
Salguero, Fernandez-Berrocal, Ruiz-Aranda, Castillo y Palomera, 2011).

4. Mayor uso de estrategias de afrontamiento positivo para solucionar problemas
(Mikolajczak, Petrides, Coumans y Luminet, 2009; Velasco, Ferndndez, Paez y Campos,
2006).

5. Mejores habilidades interpersonales y sociales, mas amigos y un mayor apoyo social y
familiar (Fernandez-Berrocal y Extremera, 2006; Lopes et al., 2004; Palomera et al.,
2012; Perry-Parrish y Zeman, 2011).

6. Mejor ajuste psicologico (Palomera et al., 2012; Salguero et al., 2011). — Menores
niveles de agresividad fisica y verbal (Bisquerra, 2014; Inglés et al., 2014; Mestre, Guiil,
Lopes, Salovey y Gil-Olarte, 2006; Mestre, Tur, Samper y Latorre, 2012).

7. Menos problemas de conducta (Poulou, 2014). — Mejor capacidad de comunicacién y
resolucién de conflictos, mas empatia y cooperacion (Fernandez-Berrocal y Extremera,
2006; Garaigordobil y Maganto, 2011).

8. Mejora del rendimiento y autoeficacia en el contexto escolar (Akbaribooreng, Hosseini,
Zangouei y Ramroodi, 2015; Fernandez-Berrocal y Extremera, 2006; Gil-Olarte,
Palomera y Brackett, 2006).72

Ademas, el trabajo de las emociones y el desarrollo de la Inteligencia emocional
es indispensable para que toda persona que busca crecimiento interno lo pueda
ir alcanzando paulatinamente, y dejar atrds pensamientos y conductas que
detienen el crecimiento interno. El trabajo emocional es lo que generalmente
hace falta para la claridad mental y que muchas veces se busca solamente en la
parte racional lo que puede provocar mucha confusion. “Para Goleman, el
desarrollo de la inteligencia emocional es esencial para tener una vida plena”’3

Y ahora menciono el relato de la importancia de las emociones para el
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crecimiento interno en la psicologia Sufi 4 tan importante para dejar

pensamientos, actitudes, vicios que hacen sufrir al ser humano.

Hay un tema especial cuando se estudia esto, es un tema de preocupacion central para el que
empieza un trabajo de desarrollo, porque se da cuenta que una de las cosas que le impide el
desarrollo esta en los deseos desordenados que tiran para cualquier lado y debilitan la voluntad.
Y para tocar el tema con una imagen, traigo una representacion que esta en el sistema de
psicologia de Platon que explica que el ser humano esta hecho de una estructura de tres niveles.
En la base hay una bestia hambrienta de mdltiples cabezas. Arriba de la bestia hay un ledén y
arriba del leén un hombre. Todo envuelto con piel y disimulado dentro de la forma humana como
para que parezca una sola entidad. Es una representacion muy fuerte, que en términos
modernos, se parece a la hipétesis de los tres cerebros de Paul MacLean, que dentro del hombre
hay un reptil que no siente ni piensa, un mamifero antiguo como el ledn que basicamente siente
y el ser humano que razona. El nucleo del planteamiento est4 en que no se puede encarar de
frente a la bestia reptiliana policéfala, porque cuando se le corta una cabeza, cuando uno suprime
un deseo desordenado, en su lugar, aparece otro, surge otra cabeza. La imagen que trae Platon
resulta especial, porque esta aludiendo a la hidra de Lerna que guardaba una de las entradas
del inframundo, contra la que luch6 Hércules. Y como el hombre no puede encararla de frente
porque es débil —porque el intelecto contra el instinto pierde— debe utilizar al leén para
dominarla, porque la mente por mas que se proponga no fantasear con sexualidad, no comer
dulces, no tomar café, no desear esto o aquello que le hace mal, cuando llega la oportunidad,
por mas que la mente lo diga, la bestia no lo va a obedecer, porque entre la cabeza y los instintos
hace falta algo en el medio, que es el ledn, la parte emocional, que es la que tiene la fuerza para
dominar lo corporal. La mente no puede dominar los deseos o, se puede ensafiar de tal manera
con lo instintivo, que logra someterlo mediante una represion brutal que termina dafiando el
funcionamiento general del organismo. Por eso cuando se empieza el trabajo de desarrollo
interior, el orden natural de un proceso se empieza por lo emocional. Y esto no es una cuestion
menor. Es una cuestién central. No se puede estudiar la estructura del ser humano sin una visiéon
evolutiva. Porque una cosa es ver la estructura del ser humano sobre un plano y otra ver sus
posibilidades de desarrollo creciente.” 7>

Y para poner un caso concreto con lo anterior, pongamos el ejemplo de un
comprador compulsivo, en donde su necesidad de compras ha dafiado sus
finanzas y tiene deudas que ya no puede cubrir y que lo perturba
emocionalmente por el estrés de sus deudas. La persona habia puesto toda su
voluntad para dejar de hacerlo pero seguia cediendo ante los deseos, por ello es
necesario trabajar con la parte emocional, conectar el pensamiento y lenguaje
con la parte emocional con la expresion de las emociones, que en este caso para

gradualmente quitarle poder y obsesion de las compras es expresar el placer, la
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euforia que se genera antes de realizar las compras para llegar a las emociones
gue estan detras, aquellas emociones reprimidas y negadas que en este caso
son la tristeza, el vacio y la soledad, que deja de sentir al momento de realizar
las compras pero que al momento de ser aceptadas y expresadas baja el deseo
de encubrirlas con las compras. Y es asi como la parte emocional es importante
para ir cambiando cualquier conducta y dependencia que crea un desorden
interno. Y dentro de estos aspectos que limitan el crecimiento se encuentran los
miedos, ansiedades y demdas emociones limitantes que surgen de la baja

autoestima que deben ser tratados emocionalmente.

Y para lograr un trabajo e inteligencia emocionales es necesario una educacion

emocional.

2.2. Educacion emocional y la mejora de la autoestima.

La educacién emocional se ha convertido en un tema predominante en la
modernidad ante la incompetencia de desarrollar integralmente al ser humano
en una educacion que busca principalmente desarrollar el intelecto orientado a
la técnica para que los alumnos posteriormente puedan competir en el mercado
laboral: “Es notorio que hoy el desarrollo de la educacién esta determinado por
las necesidades del Estado, por las necesidades del mercado, que requiere el
desarrollo de competencias demandadas por el sector productivo; (...) son las
fuentes generadoras de contenidos curriculares que determinan la materia y la
l6gica de las disciplinas cognitivas. Pero ninguna de estas fuentes tradicionales

tiene como fuente las necesidades integrales de las personas.”’® Y cuando
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Naranjo se refiere a una educacion no integral se refiere a que por mucho tiempo

han dado poco valor a la educacion emocional.

Desde mi punto de vista estoy de acuerdo con esta vision de la escuela como
una educacion técnico-intelectual porque el ideal es que primordialmente desde
la primaria hasta la universidad se busca desarrollar el razonamiento
matematico, razonamiento verbal, aprender conceptos, acrecentar el
vocabulario, aprender idiomas, aprobar examenes para llegar a lo mas
importante que es la capacidad de poner en practica lo anteriormente
mencionado al mercado laboral. Claro que es importante y es necesario un gran
esfuerzo para desarrollar estas capacidades y poder aplicarlas al campo laboral,
el problema radica que este tipo de practica educativa deja de lado la formacién
emocional por lo cual la mayoria de las personas desconoce lo que siente
emocionalmente y son incapaces de expresarlas adecuadamente; por lo cual las
personas siguen viviendo muy asfixiadas, ajetreadas, estresadas, muy enojadas

consigo mismo y con los demas.

Hay otra idea de que con la razén y el intelecto el hombre puede controlar sus
emociones y en la realidad esto ha causado mas descontrol, enfermedad y
desintegracion para el hombre. Por eso Naranjo menciona que este concepto
actual de hombre como un Homo Sapien Sapien lo ha convertido en un Homo
demens o sea el Hombre que piensa y piensa y olvida sus demas componentes

lo vuelve un hombre demente.

Para responder a lo anterior Bisquerra considera “La educacion emocional es
una innovacion educativa que se justifica en las necesidades sociales. La

finalidad es el desarrollo de competencias emocionales que contribuyan a un




mejor bienestar personal y social. Para ello se requieren una serie de
condiciones interrelacionadas: en primer lugar, disefiar programas
fundamentados en un marco teérico; para llevarlos a la practica hay que contar

con profesorado debidamente preparado™’’

Y nos dice Bisquerra que la educacion emocional nos puede ayudar a responder
a problemas sociales que tienen su origen en problemas emocionales “Se puede
afirmar que muchos de los problemas que afectan a la sociedad actual (consumo
de drogas, violencia, prejuicios étnicos, etc.) tienen un fondo emocional. Se
requieren cambios en la respuesta emocional que damos a los acontecimientos
para prevenir ciertos comportamientos de riesgo. Una respuesta a esta
problematica puede ser la educacion emocional.”’® Los problemas que menciona
Bisquerra son los siguientes: depresion, estrés, delincuencia, anorexia, sida,
suicidio, consumo de drogas, conducta sexual no protegida, violencia que
conduce a homicidios, lucha fisica sobre todo en adolescentes y violencia
domeéstica y como hemos venido mencionado la educacion emocional puede
ayudar a los problemas de baja autoestima.”® “Pero, lo que es mas importante:
las competencias emocionales se pueden aprender. Todas las personas pueden
aprender inteligencia emocional. Por tanto, todos pueden ser inteligentes

emocionales y ser felices. *8°

Dentro de las competencias emocionales nos sefiala Bisquerra las siguientes®::
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Conciencia emocional: percibir emociones, darles nombre y comprender las

emociones de los demas.

Inteligencia interpersonal: habilidades sociales, respeto, comunicacion asertiva,

cooperacion.

Regulacion emocional: Razonar, expresar emociones, autocontrol, afrontar,

generar emociones positivas

Autonomia personal: autoestima, motivacion, buscar ayuda.

Habilidades de vida y bienestar: identificar problemas, fijar objetivos, solucién de

conflictos y bienestar subjetivo

Ahora pasando a los aspectos necesarios de una practica emocional.

Hay dos elementos que en mi perspectiva son importantes relacionar con la
educacion emocional para dar los resultados importantes y que son el
autoconocimiento y las relaciones interpersonales “Pasemos ahora a la
educacion de los sentimientos. En primer lugar, hemos de decir que resultaria
artificial separar demasiado la educacion afectiva de lo que pertenece a la
educacion de las relaciones interpersonales, e igualmente, también no podemos
separar del todo el campo afectivo interpersonal del tema del

autoconocimiento.”?

Muchas de las emociones son consecuencia de nuestras relaciones sociales, y
una auténtica educacion emocional conlleva a mejores relaciones personales del
tipo hermandad “son la inteligencia interpersonal y la intrapersonal las que nos

interesan particularmente, ya que son las que tienen que ver con la inteligencia
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emocional. En cierta forma, la inteligencia emocional esta formada por estas dos
inteligencias.”®® De hecho seria falso decir que una persona tiene inteligencia
emocional, pero relaciones interpersonales distorsionadas ya que la incapacidad
de relacionarse es producto de la tergiversada capacidad emocional de
interpretar las situaciones sociales. Las emociones y las relaciones emocionales
se pueden decir que se retroalimentan, ya que un indicador de Inteligencia
emocional es la mejora de tus relaciones de amistad, familiares, laborales un

ejemplo es:

Tres enfermeras del Centro Médico Monte Sinai de la ciudad de Nueva York reportaron que ellas
habian podido mejorar su relacién con pacientes sumamente disgustados que se habian
convertido en inmanejables.

Después de aprender sobre el cerebro emocional y hacerse ellas mas alertas de sus propias
historias emocionales, fueron capaces de comprender y de no considerar la rabia del paciente
como algo personal contra ellas. Entraban y salian de la habitacion sin engancharse con la ira
del paciente y fueron capaces de tratarlos con amabilidad®

Lo que quiere decir que el grado de mejoramiento de inteligencia emocional es
proporcional a la capacidad para tratar a los demas y para empezar con este
proceso el otro elemento base para la educacion emocional es el
autoconocimiento para desarrollar la consciencia emocional “El punto de vista de
Goleman (1995) probablemente sea el que se haya difundido mas. Recogiendo
las aportaciones de Salovey y Mayer (1990), considera que la inteligencia
emocional es: 1) Conocer las propias emociones: El principio de Sécrates
«condocete a ti mismo» nos habla de esta pieza clave de la inteligencia emocional:
tener conciencia de las propias emociones; reconocer un sentimiento en el

momento en que ocurre. Una incapacidad en este sentido nos deja a merced de
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las emociones incontroladas.”® En la antigua Grecia en el templo de Delfos hay
dos inscripciones importantes para el tema que estamos hablando, en la primera
dice el ya el famoso precepto “condcete a ti mismo” y en la segunda es
importante relacionado con las emociones y su regulacion, el precepto de “nada

en exceso”

En el primero de ellos, «Condcete a ti mismo», los sacerdotes del dios de la luz aconsejaban
algo que nos incumbe muy directamente: condcelo todo sobre ti mismo, lo cual podria traducirse
como conoce especialmente tu lado oscuro.

La segunda inscripcion cincelada en Delfos, «Nada en exceso», es, si cabe, todavia mas
pertinente a nuestro caso. Segun E. R. Dodds, se trata de una méxima por la que sélo puede
regirse quien conoce a fondo su lujuria, su orgullo, su rabia, su gula -todos sus vicios, en definitiva
- ya que solo quien ha comprendido y aceptado sus propios limites puede decidir ordenar y
humanizar sus acciones. .

La practica del autoconocimiento en las emociones sirve para identificar,
nombrar, sus porqués de las emociones. Cabe aclarar que el autoconocimiento
no es solo racional, también implica un observar sin juicios morales, de lo que se
esta sintiendo a este proceso se le llama comprension emocional, y es la forma
apropiada de aceptar y conocer que las emociones no son racionales, y que su

“légica” es diferente:

“Ante cualquier escena emocional, buscamos las razones para tratar de entender lo sucedido.
¢ Qué ha ocasionado todo esto? ¢Quién va a detenerlo y cuando? Tratamos de lidiar con los
estados de animo con nuestro analisis usual de causa y efecto. Es un esfuerzo racional para
ayudar, pero empeora la situacion: «Yo comprendo que tl estds bravo conmigo porque tu
eres...» «jYo no soy!» y el mal humor aumenta. Es como si sumergiéramos una daga al rojo vivo
dentro del agua: chirrea y echa vapor. En el caso de emociones hostiles, estos esfuerzos
racionales de comprension no apagan el fuego. Incluso cuando tratamos de calmar a alguien que
esta bravo, puede suceder que la rabia de esa persona se vuelva en contra de nosotros.”8”

Por lo cual es importante ser consciente de la dinamica emocional “Los estados

de &nimo no son como los pensamientos: no comienzan con una mayuscula ni
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terminan con un punto. Los estados de animo permean como la neblina: es dificil
decir cuando comienzan, cuando se levantaran, cuan densos llegaran a ser.” &8
Por lo cual es necesario aceptarlas como son, ser el observador que se auto
conoce, sin negarlas, pero tampoco dejarse llevar por ellas este el inicio

necesario para después saber expresarlas y su regulacion.

Y aunque la practica del autoconocimiento parezca una actividad solitaria, claro
tiene su importancia, también es necesario de guias con mayor experiencia que

puedan ayudar en la mejora del conocerse a si mismo y sus emociones.

Hay varios modelos de programa emocional y de contenidos y dentro de ellos

cito el siguiente en donde bas6 mi propuesta de programa emocional:

Pero el modelo de “Mayer y Salovey (1997) es el modelo con mayor rigor cientifico y cuenta con
una gran profusion de investigaciones empiricas en el &mbito educativo (Cabello, Ruiz-Aranda y
Fernandez-Berrocal, 2010), por lo que ha sido elegido para estructurar este programa. Este
modelo considera que la inteligencia emocional consiste en el uso adaptativo de las emociones,
de manera que el individuo pueda solucionar problemas y amoldarse de forma eficaz a su
entorno. Concretamente, definen la inteligencia emocional como «la habilidad para percibir,
valorar y expresar las emociones con exactitud; la habilidad para acceder y generar sentimientos
gue faciliten el pensamiento; la habilidad para regular las emociones y promover el crecimiento
emocional e intelectual» (Mayer y Salovey, 1997, p. 10).

Se trata de un modelo jerarquico formado por cuatro competencias interrelacionadas:

1. Percepcion, valoracion y expresion emocional: se trata de la habilidad para identificar
y reconocer tanto las propias emociones (autoconciencia) como las de aquellos que
nos rodean (empatia afectiva). Implica prestar atencién y descodificar con precisién
las sefiales emocionales.

2. Comprension emocional: se trata de la habilidad para desglosar el amplio y complejo
repertorio de sefales emocionales, etiquetando y categorizando las emociones
propias y ajenas. Atafie a la relacién de la emocidn con su significado e incluye
desvelar la informacién de emociones complejas, ambivalentes o incluso aquellas
gue son contradictorias y simultdneas. c¢) Facilitacion emocional del pensamiento: se
refiere a la relacion entre pensamiento y emocion, en cdmo las emociones afectan
al sistema cognitivo dirigiendo nuestra atencion hacia la informacion mas importante
del entorno o de nosotros mismos, el estimulo mas beneficioso o perjudicial, entre
otros. Implica tener en cuenta las emociones cuando razonamos 0 solucionamos
problemas, permitiéndonos disponer de diferentes puntos de vista seguin nuestro
estado emocional y afectando a nuestra creatividad. d) Regulacion de las
emociones: se trata de la capacidad para estar abierto a las emociones, tanto
positivas como negativas, y reflexionar sobre ellas para descartar o aprovechar la
informacion en funcién de su utilidad para un proyecto de vida saludable. Implica
estrategias para la moderacion o aumento de las emociones, tanto en uno mismo
como en los demds, sin reprimir o exagerar la informacién que conllevan.
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Comprensién emocional: se trata de la habilidad para desglosar el amplio y complejo
repertorio de sefales emocionales, etiquetando y categorizando las emociones
propias y ajenas. Atafie a la relacion de la emocion con su significado e incluye
desvelar la informacién de emociones complejas, ambivalentes o incluso aquellas
gue son contradictorias y simultaneas.

3. Facilitacion emocional del pensamiento: se refiere a la relacion entre pensamiento y
emocion, en cdmo las emociones afectan al sistema cognitivo dirigiendo nuestra
atencion hacia la informacion mas importante del entorno o de nosotros mismos, el
estimulo mas beneficioso o perjudicial, entre otros. Implica tener en cuenta las
emociones cuando razonamos o solucionamos problemas, permitiéndonos disponer
de diferentes puntos de vista segun nuestro estado emocional y afectando a nuestra
creatividad.

4. Regulacion de las emociones: se trata de la capacidad para estar abierto a las
emociones, tanto positivas como negativas, y reflexionar sobre emocionales
descartar o aprovechar la informacion en funcién de su utilidad para un proyecto de
vida saludable. Implica estrategias para la moderaciéon o aumento de las emociones,
tanto en uno mismo como en los demas, sin reprimir o exagerar la informacion que
conllevan.”8®

Y mi propuesta de educacion emocional también es de orden jerarquico, y que

con base en mi experiencia los siguientes puntos son los que han funcionado:

1. Identificar emociones. Un aspecto importante al inicio de la educacién
emocional en primer lugar es aprender a identificar las emociones, con la
practica del autoconocimiento esto significa detectar cuando tus
pensamientos, reacciones fisicas y comportamiento estan bajo el flujo de
una emocion, y especialmente de aquellas que son contraproducentes o
son excesivas a la situacion vivida.

2. Verbalizar emociones. Y para poder mejorar en identificar emociones es
indispensable incrementar el vocabulario emocional®®, importante para
poder etiquetar lo que sientes, verbalizar emociones, que muchas veces
con solo hecho de nombrar las emociones, disminuye el dominio de esa

emocion en el pensamiento o en el comportamiento por ejemplo a veces

89 MONTOVYA, I. Postigo, S. Gonzalez, S. Op. Cit. p. 28-29-30
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ayuda sélo con decir “tengo miedo de exponer en publico” ayuda a bajar
el miedo.

3. Expresar emociones. Aunque parezca similar al punto anterior, nombrar
emociones solo es poner palabras a la emocion, expresar emociones
conlleva a que el intelecto y las palabras se conecte con las emociones y
no al revés, a este proceso también se le puede denominar catarsis “La
catarsis es una experiencia purificadora de las emociones humanas.
Como tal, la palabra proviene del griego k&Bapoig (katharsis), que
significa ‘purga’, ‘purificacion’®! Este proceso consiste en la capacidad de
forma segura dejar expresar lo que las emociones quieren decir en donde
se utiliza el lenguaje verbal y corporal, para ello es necesario a aprender
gue no intervenga los juicios morales o razonar ya que los juicios morales
y el analisis no permite la libre expresion por ejemplo esta mal sentir esto
o aquello. No razonar, no analizar simplemente dejarse llevar, llorar, gritar,
decir groserias, que el cuerpo se exprese con rabietas, pataletas etc.
Cabe aclarar que también hay que ensefarse que debe de haber
momentos y lugares adecuados para realizarlo, también es parte de la
inteligencia emocional no dejarse llevar por lo que se siente.

Asi como no se puede decir todo lo que se piensa a las personas para el
bienestar social y personal, tampoco se puede expresar en todo momento

todo lo que se siente:

¢,Coémo podemos expresar las cadticas emociones de la rabia sin dafar, insultar,
provocar o aun atacar a otros? Y si expresamos orgullo o celos, ¢qué pensaran los
demas de nosotros? Parecemos estar atrapados entre reprimir las emociones y
hacernos dafio, o expresarlas y hacerle dafio a los demas. Sin embargo, existe una
salida a esta trampa.

Tenemos una nueva informacién proveniente de las investigaciones sobre el cerebro,
que ciertamente nos ayuda a crear nuevas posibilidades. La nueva luz es que tanto
nuestras emociones de dolor como de placer, estan registradas en la memoria a largo

91 Concepto extraido de https://www.significados.com/catarsis/ consultado el 6 de julio del 2022
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plazo de este cerebro limbico y, mas especificamente, en el area conocida como el
hipocampo. Esto significa que nuestra historia emocional esti registrada dentro de
nuestro cerebro, a nuestra disposicion, para un acceso inmediato o para cuando la
gueramos expresar. Ya no necesitamos seguir siendo victimas de la expresién inmediata
o0 victimas de la represion y sus subsecuentes enfermedades. Podemos tener acceso a
cualquier situacion emocional y expresar nuestros sentimientos cuando decidamos que
sea apropiado.®?

Por lo cual parte de la educacion emocional es ensefiar a expresar
emociones entendiendo el lenguaje emocional el cual parece no tener
|6gica y sentido, pero es importante expresarlas como son para aligerar el
peso que nos pueden provocar en la psique; pero también la educacién
consiste ensefiar que existen momentos y lugares para realizarlo.

4. Concientizacion de las emociones. Es la parte racional, que llega después
de la expresion emocional y catarsis, es cuando se empieza a descubrir
el porqué de las emociones, el porqué de la intensidad, y es donde puedes
analizar la situacién, como actuar y qué necesidades hay que satisfacer,
es de especial importancia la ayuda de una guia para lograr este aspecto.
Es la parte importante para que se pueda ir regulando las emociones. Y
dentro de los porgués de las emociones y sus intensidades es donde entra
el tema de saber qué emociones son consecuencia de la falta de
autoestima

5. Regulacion de las emociones. Practicando los cuatro puntos anteriores,
pero especialmente la adecuada expresion de emociones y la
concientizacion emocional, gradualmente los estados de animo se
empiezan a volver cada vez mas funcionales, los excesos emocionales
empiezan a convertirse en sobrios ayudando a que las emociones sean

mas funcionales ante la realidad y ayuden al desarrollo personal
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La educacion emocional fortalece la autoestima, pero también se puede decir
gue estos dos aspectos educacion emocional y autoestima se retroalimentan, ya
gue cuando se mejora el amor propio ayuda a tener emociones mas funcionales
para la vida, pero al mismo tiempo para mejorar la autoestima es indispensable

una educacion emocional y sucesivamente se van fortaleciendo uno con el otro.

Hay dos grades elementos en donde la educaciéon emocional ayuda a mejorar la

autoestima:

El primero ayuda a liberar esa pesada y dolorosa carga emocional que produce
vivir con la autoestima baja, como son los sentimientos de desprecio personal
gue impide ver las cualidades propias y hay tres aspectos donde las emociones
negativas son resultado de la baja autoestima y cémo la educacién emocional

puede ayudar a resolverlos.

En la parte corporal como la falta de aceptacién como puede ser el color de piel,
complexion, estatura, facciones del rostro, etc, traen consigo desprecio, enojo,
tristeza, sentimiento de fealdad que trae consigo consecuencias como maltrato
corporal y relaciones personales disfuncionales. Por lo cual saber expresar el
auto rechazo, el enojo, los sentimientos de fealdad permiten sacar esos
contenidos emocionales que impiden a la persona aceptarse fisicamente como

es y abre la posibilidad de forma sana de cuidar a su cuerpo.

La segunda parte en donde la falta de autoestima provoca emociones negativas
en la parte social, como el sentimiento de desintegracion y soledad, al creer que

no lo aceptan por lo que se es, también la timidez, la vergiienza y el doloroso




sentimiento de sentirse el ultimo lugar en la sociedad, Por otro lado la envidia
gue corroe el cuerpo cuando la persona observay cree que hay personas con
mejor apariencia fisica, econémica, intelectual que pueda provocar enojo,
criticas destructivas, y comportamientos antisociales. Es por este tema en donde
se puede observar por qué la educacién emocional tiene implicaciones en las
relaciones sociales ya que al momento de trabajar con ellas se permite trabajar
con el sentimiento de inferioridad que impide sentirte parte de un grupo y también
desechar aquellos sentimientos irracionales de enojo provocados por deseos

frustrados al pensar que el otro si los tiene.

Y el tercer aspecto es lo relacionado con la infravaloracion de las actitudes y
aptitudes personales ese sentimiento que le impide a las personas a actuar y a
conseguir objetivos, donde se detienen ante cualquier dificultad ya que el
sentimiento de impotencia y miedo que surgen al sentir que no se tienen las
herramientas internas para lograr metas. Entonces es una atadura emocional el
cual debe de ser liberada por una expresion y regulaciéon emocionales, ambas,

competencias obtenidas por medio de una educaciéon emocional

En conclusién, las competencias emocionales obtenidas por la educacion
emocional ayudan a mejorar emocionalmente en la percepcion corporal, el
sentirse parte de un grupo social y ser un éptimo integrante del grupo y reconocer

gue se tiene las actitudes y aptitudes para responder a la realidad.

La segunda conclusion es que ayuda la educacion emocional y que es una
cuestion elemental poco observada es la empatia emocional que surge en todo
momento el proceso de una educacién emocional, ya que el aceptar las

emociones como parte fundamental del ser humano, -y por ello la importancia de




gue el guia o facilitador de una educacién emocional este completamente abierto
a empatizar con las emociones de los demas- es una forma de dar amor a

nuestro ser integral.

Ya que como se describié uno de los factores primordiales que desarrolla la falta
de autoestima se debe por la ausencia de afecto y alimento emocional, en donde
es comun que los padres por falta de consciencia también invalidaron las
emociones de sus hijos, en donde las emociones fueron negadas, mitigadas o
reprimidas, no escuchadas, o que los hijos al expresar ciertas emociones
causaron enojo, burla o indiferencia por parte de los padres, por lo cual se crea
cierta carencia que crea el sentimiento de no ser parte y no sentirse valorado.
Por el cual la educacion emocional cubre esta carencia por un lado cuando el
educador escucha, empatiza y es capaz de valorizar lo que sientes, sin rechazo

ni prejuicios, va cubriendo esa carencia que dejaron los padres

Pero también mas importante que la persona misma permite empatizar consigo
mismo, aceptar todo tipo emociones, escucharse a si mismo, de conocerse,
reconocer que tiene carencias que pueden ser resueltas todo es todo resume
gue se esta dando amor asi mismo, alimento necesario para fortalecer la

autoestima.

Atendido la conexidn entre emociones y autoestima y cdmo ayuda la educacion
emocional en la autoestima pasaremos a la propuesta de taller de educacién

emocional para la mejora de la autoestima.




CAPITULO 3. PROPUESTA DE TALLER LA EDUCACION EMOCIONAL
PARA LA MEJORA DE LA AUTOESTIMA EN ADOLESCENTES DE 15 A 17
ANOS.

Los talleres pedagdgicos en los temas emocionales o de desarrollo interior
tienen mucha relevancia ya que un taller se propone unir la teoria con la practica,
el conocer con el saber hacer, cuestion que se fundament6 en los capitulos
anteriores que con solo la parte cognitiva no se puede mejorar en las emociones
y tampoco una autoestima duradera, y como dice Mar Romero en su conferencia:
“Las emociones no se aprenden por apuntes, hay que vivirlas™?. Por lo cual el
taller pretende ofrecer los saberes basicos sobre la autoestima y su relacién con
las emociones, pero también ofrecer ejercicios y practicas que ayudaran a

ejercitar su autoestima e inteligencia emocional.

La palabra taller tiene su origen en el vocablo francés “atelier” que significa
estudio, obrador, obraje, oficina. Se plantea que los talleres surgieron en la edad
media con el auge de los gremios de artesanos y la acepcion de un lugar donde
se forman aprendices. En los talleres histéricamente hasta en la actualidad se
busca que los aprendices desarrollen habilidades para elaborar productos, pero
también el modelo ha sido adaptado para variadas disciplinas cientificas, o para
variadas disciplinas humanas, artisticas y deportivas. Y los talleres pedagdégicos

son:

Estos constituyen una modalidad particular de organizacién y desarrollo, que se disefian y utilizan
para mejorar la calidad de vida del hombre, haciéndolo més pleno, méas transformador, por cuanto
su estructura propicia el desarrollo pedagdégico y de produccion de conocimientos y valores. “El
taller es esencialmente una modalidad pedagégica de aprender haciendo” [...] Un taller
pedagdgico es una recreacion de trabajo donde se unen los participantes en pequefios grupos o
equipos para hacer aprendizajes practicos®

% ROMERO, Mar. Las emociones no se aprenden por apuntes, hay que vivirlas.
https://youtu.be/ rhH5dQr8S8 consultado el 13 de julio del 2022
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Los talleres buscan un objetivo de aprendizaje individual que se nutre de lo
colectivo, en donde regularmente el grupo de trabajo en un taller tienen un
objetivo de aprendizaje comun, en donde se enriquecen todos los participantes
de sus conocimientos previos y experiencias personales, por lo cual los grupos

de aprendizaje motivan el aprendizaje personal.

El taller en educacion se caracteriza por ser una metodologia de ensefianza -
aprendizaje, en donde el tutor -e inclusive puede contar con un co-facilitador- es
responsable de tener los conocimientos, experiencias, habilidades a ensefar,
ademas de los saberes didacticos para que los participantes puedan adquirir los
objetivos de aprendizaje, y se facilite el trabajo grupal. En donde se necesita el
uso adecuado de recursos materiales y el tiempo necesario para lo obtencion de
conocimientos y habilidades. Ademas, como un taller es una estrategia de saber
hacer, en el taller se tiene que contar con practicas que deberan aplicarlas los

participantes para la adquisicion de los saberes planteados.

Y hablando especificamente de un taller emocional y de autoestima es “un
espacio en el cual los participantes se reiinen en grupo para trabajar a partir de
experiencias personales, sobre algun tema especifico. Posee una estructura y
planeacion previa que contempla, ademas de los contenidos tedricos, ejercicios
que facilitan el aprendizaje y el desarrollo personal de los participantes (Villar,
2010). Permite crear espacios dialégicos, donde se ponen en comun los
conocimientos afectos y experiencias cotidianas y significativas de cada uno de

los participantes, para ser resignificadas mediante estrategias de reaprendizaje,

hispanohablantes. Panorama Cuba y Salud 2018;13  (Especial): 426-430
https://www.google.com.mx/url?sa=t&source=web&rct=j&url=https://www.medigraphic.com/pdfs
/cubaysalud/pcs-
2018/pcss181bw.pdf&ved=2ahUKEwjj2digzPn4AhVaJEQIHYgoAKSQFNOECAMOAQ&uUsg=A0
vVaw09GfIVPeQ9iTP8dwnoBHqgd consultado el 14 de julio del 2022
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con lo cual se obtienen formas distintas de ser y de relacionarse con los otros

(Berra y Duefias, 2011).7%°

En donde se pretende buscar un aprendizaje significativo “es decir, aquel que no
es solo acumulacién de conocimientos e informacion sin conexidon con la
persona, sino asimilacion e integracion de los conceptos en la persona que los
aprende, porque tienen un significado para su existencia presente (Moreno,
1983)"°® También debe de ser un aprendizaje, que facilite el autoconocimiento,
toma de conciencia de las emociones, que posibilite la generacion de cambio

personal.

Lo recomendable es estructurase con conceptos tedricos breves y concisos que
se pueda aplicar en la vida, retroalimentacion, que se invite a la reflexién
personal, acompafiados de ejercicios vivenciales con el objetivo de que los

participantes desarrollen cambios afectivos y actitudinales®’
3.1 Propuesta de taller

El siguiente taller tiene como objetivo fortalecer la autoestima de los
adolescentes en una edad de 15 a 17 afios con un enfoque emocional, con el
propdésito de que los adolescentes se puedan sentir bien consigo mismo, acepten
Su cuerpo, se puedan desarrollar de mejor manera socialmente, y descubran que
tienen las actitudes y aptitudes para responder a los retos que se le presentaran

en la vida.

% GOMEZ, M. Salazar M, Rodriguez, E. Los talleres vivenciales con enfoque centrado en la
persona, un espacio para el aprendizaje de competencias sociales. Revista Intercontinental de
Psicologia y Educacion, vol. 16, ndm. 1, enero-junio, 2014, pp. 175-190
http://www.redalyc.org/articulo.0a?id=80230114010 consultado el 16 de julio del 2022
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En el taller se combinaran dos temas que se retroalimentan profundamente lo
gue es la educacion emocional y la autoestima, ya que para socavar la baja
autoestima es necesario abordarlo emocionalmente, por lo cual es necesario
ensefiar a identificar las emociones, etiquetarlas, saberlas expresar, regularlas y
concientizar cuales emociones tienen origen en la autoestima. Y en
retroalimentacion el desarrollo de una estabilidad emocional tiene que tomar en
cuenta el desarrollo de la autoestima y para mejorar este aspecto a parte de la
educacion emocional es importante encontrar y desarrollar una vocacion, plan

de vida, disciplina, buena alimentacion, deporte, sabiduria, y pasatiempos sanos.

Y para este taller se utilizaran los siguientes recursos didacticos:

Exposicion oral donde el facilitador brindara explicaciones sencillas pero
profundas acerca de los temas, donde principalmente se busque la
concientizacion de la informacién, insight o popularmente llamados “veintes” que

ayuden al autoconocimiento.

Técnicas didacticas y ejercicios vivenciales que son las actividades que busquen
recrear experiencias para que los participantes adquieran los conocimientos y
habilidades propuestos. Ademas, se llaman ejercicios porque precisamente lo
gue se busca es que a través de la practica constante de las actividades
propuestas puedan fortalecer su parte emocional y su autoestima, porque al igual
gue si se quiere mantener en forma el cuerpo fisico se tiene que realizar ejercicio
constante para toda la vida, igual sucede con las emociones y el amor propio

también se tienen que ejercitar para toda la vida.

Y el tercer aspecto primordial es la utilizacion de videos como cortometrajes y

videos informativos por su gran valor pedagogico porque impactan visual, y




auditivamente, generando ideas y sobre todo emociones, ademas es una
adecuada herramienta de motivacion para que los participantes alcancen los

objetivos propuestos.
3.2 Programa sintético

Nombre del taller
Fortalece tu autoestima a través de tus emociones
Duracién
10 sesiones de 90 minutos y 1 sesién de 150 minutos
Lugar
Centro cultural la villa
Destinatarios
Adolescentes de 15 a 17 afios
Objetivo

Los asistentes aprenderan a fortalecer su autoestima y concientizaran los
aspectos que necesita para desarrollar el amor propio a través de una
educacion emocional por lo cual también aprendera identificar, etiquetar y
expresar emociones.

Temética

. Autoestima.
. Emociones
. Identificar y verbalizar emociones
. Expresar emociones
. Regular emociones
. Aspectos importantes para fortalecer la autoestima:
6.1 Identidad
6.2 Amistades sanas
6.3 Deporte
6.4 Buena alimentacion
6.5 Cultivar la mente
6.6 Plan de vida
6.7 Disciplina

OO0 WNPE




SESION 1: Autoestimay su relacion con las emociones

Autopresentacio | Establecer -Se le entrega una cartulina y colores a cada participante Cartulinas y 25 minutos
n confianza a través - Se les pide que en la superior izquierda pongan su nombre, y debajo de su nombre que | colores
de presentarse a si | esperan del taller; en la parte superior derecha indicar que escriban tres cualidades de
mismo ellos mismos, y tres defectos; pedirles que escriban en la parte inferior izquierda las tres
personas importantes para ellos; en la parte inferior derecha cual es su animal favorito y
cual es su pasatiempo favorito; y en el centro que escriban una frase que hayan leido
gue les guste mucho
- Pedirles gue expongan lo que escribieron
Exposicion de Aprender la - Se les preguntara a los participantes que entienden por autoestima Proyector 30 minutos
la importancia importancia de la - El facilitador expondra qué es la autoestima, la importancia en la adolescencia,
dela autoestima en sus caracteristicas de una sana autoestima y problemas relacionados con una baja
autoestima, vidas e identificar si | autoestima
caracteristicas tienen problemas -Preguntar a los participantes su reflexién del tema
de la baja de autoestima
autoestima
Exposicion qué | Comprender el -Preguntar a los asistentes cual es su concepcion de emociones y para qué creen que Proyector 20 minutos

son las

emaociones,
funciones e
importancia

valor de sus
emociones

funcionan.
- El facilitador expondra qué son las emociones y para qué sirven




Meditacion
emocional

Identificar sus
emociones

-Los participantes sentados comodamente se les pedira que respiren tranquila y
profundamente diez veces

-En esos momentos, se les pide que vuelquen su atencién hacia la zona de su corazon.
Pedir que sin hablar identificar que sienten en el interior de su pecho. Preguntar ¢ Qué
sensaciones experimentas en esta zona? como sientes la zona de tu corazén. ¢La
sientes cerrada? ¢ Sensible? ¢ Dolida? ¢ Cudl es exactamente el sentimiento que
experimentas? Si ese sentimiento tuviera color, forma o sabor, ¢ cudles serian? ¢Qué
efecto tiene este ejercicio en tu sentido de ti mismo?

-Terminando el ejercicio pedir que anoten todo lo que sintieron en una hoja y compartir lo
gue sintieron al resto de los participantes®

Sin material

15 minutos

Tarea

Identificar
emociones

-Se les pedira a los participantes llevar un inventario emocional, empezando por el enojo,
pidiendo que un cuaderno o una aplicacion de celular anoten casi de inmediato o lo mas
rapido posible cuando sintieron enojo por minimo que sea o muy fuerte, respondiendo
¢qué sucedid? ¢ Qué sentiste y como querias responder? Y comentarles que al final de
cada dia que lean su inventario y reflexionen, porqué se enojo, es justo lo que sintié, y
qué podria mejorar. Posdata conforme pasan los dias se va reduciendo la lista de los
€nojos.

-Pedir que lleven un diario, donde principalmente anoten qué fue lo mas sobresaliente de
su dia. Realizandolo en tercera persona para que ellos mismos puedan concientizar
desde otra perspectiva sus vivencias

Hojas con
cuestionario

5 minutos
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SESION 2: Identificar emociones y verbalizar emociones

Dibujando Reconocer qué -Se les entregara a los participantes una hoja dividida en cuatro partes, en cada una de -Hojas 10 minutos
emociones emociones béasicas | las partes, estara escrita en la parte superior una de las cuatro emociones, alegria, -Colores
saben identificar y tristeza, enojo, miedo
cuales no - Se les pedira que en cada parte dibujen la emocion correspondiente.
-Se dara un plazo de 5 minutos, se les explicara que las emociones que pudieron dibujar
son aquellas que identifican, y las emociones que no pudieron dibujar son aquellas que
aun no logran identificar.
Exposicion Comprender la -El facilitador expondra qué es identificar emociones y los motivos de porqué se dejan de | -Proyector 10 minutos
sobre la importancia de identificar emociones
identificacion de | saber identificar Exponer sobre aceptar todas las emociones, porque no hay buenas ni malas.
emaociones emociones y porqué
se pierde la
capacidad de
sentirlas
Actuando Identificar -Se elegira a un participante que pase al frente y escogera al azar un papelito dentro de Una caja chica, 20 minutos
emaociones emociones una caja previamente elaborado con varias hojitas de papel recortadas donde estaran o una botella, o
escritas una emocion. una bolsa con
- 'Y sin decir ninguna palabra, el participante tendra que actuar la emocién que escogié papelitos
hasta lograr que los demas participantes adivinen la emocion. escritas varias
- El participante que adivine la emocion elegira al siguiente compafiero que no haya emaociones
pasado enfrente. Lo importante es que todos pasen.
¢ Cuantas Identificar cuantas -Se les pedira a los participantes que escriban todas las emociones que conocen. -Hojas 10 minutos
emociones emociones pueden -Se concluira que en la actualidad un individuo conoce relativamente poco las palabras -Pluma
conoces? verbalizar gue refieren a una emocion.




Exposicion Comprender la -El facilitador expondra qué es el vocabulario emocional y su importancia en la vida -Proyector 20 minutos
sobre el importancia de cotidiana -Folletos
vocabulario aumentar su -Les entregara y explicard como usar la rueda de las emociones impreso con la
emocional vocabulario rueda de las
emocional para emociones (ver
poder expresar sus anexo 1)
estados de animo
correctamente
Cartas de las Aumentar su -Hacer una rueda y escoger a un participante quien elegira una carta dentro de una -Baraja 20 minutos
emociones. vocabulario baraja en donde cada carta vendra una emocion escrita la baraja consta de 90 cartas emocional
emocional -Dependiendo de la carta que le toque tendra que responder que significa esa emociony | -Tabla de las
si no la sabe puede buscar en el internet o en un diccionario. seis preguntas
-Después tirara un dado y dependiendo del nimero que le toque tendra que responder la | -Un dado

pregunta asignada de las seis posibles.

1. Dinos un caso en el que te hayas sentido asi.

2. Para qué sirve esa emocion

3. Cémo reconocerias una persona que tiene esa emocion.

4. Actla la emocion

5. Menciona dos sinénimos

6. Menciona dos anténimos

-Se repite el mismo procedimiento con el compariero de la derecha




SESION 3: Identificar emociones

emociones y como
se sienten en el
cuerpo

una emocion basica y en este caso se utilizaran cuatro: Tristeza, alegria, miedo, enojo
-A continuacion, se les pedira se pongan cdmodos puede ser acostados o sentados.
-Se les pedira que cierren los ojos y durante tres minutos sin hablar sientan la tristeza
por lo cual pueden ayudarse imaginando algo triste, lo importante también es pedirles
gue observen la reaccién de su cuerpo al sentir dicha emocion

- Después de los tres minutos se les pedira que tomen su hoja con la figura humana,
gue coloreen del color que gusten en la parte del cuerpo donde sintieron reacciones al
momento de sentir la emocién, también al lado de la figura pueden escribir la
descripcién de qué mas sintieron en el cuerpo.

-Repetir el mismo procedimiento con las tres emociones restantes

-Al final se puede pedir que compartan sus experiencias con el resto del grupo

Lista de Identificar las -El facilitador pedira que cada uno, sin poner el nombre si no quiere, cuente qué le Hojasy 20 minutos
preocupaciones preocupaciones preocupa (estresa, agobia, problemas que te gustaria solucionar, cosas que quisieras | boligrafos
internas y qué cambiar): ¢ Qué te preocupa a ti? ¢, Qué crees que le preocupa a la gente de tu edad?.
emociones hay Después el facilitador lo leera y preguntara cuales emociones hay detras de cada
detréas. caso
Cartulinas de Conocer la El facilitador dividira el grupo en cuatro equipos y se les entregara una cartulina a Cartulinas, 25 minutos
emociones importancia de las cada equipo, plumones y
béasicas emociones basicas -Al azar les tocara escribir y decorar sélo una palabra de una emocion bésica: colores
Tristeza, Alegria, Miedo, Enojo.
-Al terminar de escribir y decorar la palabra se les pedira colgar su cartel en la pared.
- Se les pedira a todos pasar a escribir alrededor de la palabra para qué sirve la
emocion escrita
- Al final el facilitador leera lo que escribieron reflexionando grupalmente si lo que se
escribié corresponde con la emocion.
Las emociones en | Aprender a -Se les pedira a los participantes que tengan 4 hojas en blanco y en cada hoja Hojas y colores 30 minutos
el cuerpo. identificar dibujada solo la silueta de un cuerpo humano, y arriba de cada cuerpo el nombre de




Regulacién
emocional
aplicada

Aprender una
técnica de
regulacion
emocional

El facilitador les dara las siguientes indicaciones:

Cierra los ojos... Siéntate lo mas comodo posible... Respira profundamente... Inspira
por la nariz lentamente... Y suelta el aire por la boca... Despacio... Como cuando
suspiras (repetir varias veces)... Siente el peso de tu cuerpo... Nota cémo tu cuerpo
pesa... Como se pega a la silla... Tus pies pegados al suelo... Tus manos pegadas a
la superficie donde reposan... Nota todo tu cuerpo cada vez mas pesado... Es la
fuerza de gravedad, la atraccion que la Tierra ejerce sobre nosotros... Es como si la
Tierra te abrazara... Te atrajera... Todo tu cuerpo pesa... Y mientras, sigues
respirando despacio... Y notas el peso de todo tu cuerpo: tu cabeza, tus brazos, el
tronco, las piernas... Te vas relajando cada vez mas... Ahora que te sientes mas
relajado... Imagina... En tu mente... Con los ojos cerrados... Viaja a algin lugar... Real

0 imaginario... Un lugar donde te sientas seguro... Completa y perfectamente seguro...

Donde puedas ser ti mismo... Libre, cdbmodo, seguro... Mira a tu alrededor...
Observa... ¢ Qué cosas hay? ¢ COmo es este sitio? Puede que quieras estar solo... O
puede que quieras invitar a alguien... Si es asi, invitalos... Traelos contigo a ese lugar
con tu imaginacion... Este sitio es tuyo, solo tuyo... Aqui s6lo mandas ta... Y es tu
lugar para estar tranquilo... Puedes hacer lo que quieras aqui... Puedes pasear... O
tumbarte... O volar... Simplemente disfruta... Es un lugar lleno de serenidad... Siente
esa serenidad en todo tu cuerpo... Deja que esa relajacion se extienda por todo tu
cuerpo... Disfruta... Siente... Déjate estar ahi unos momentos... El tiempo que
necesites... Siempre puedes volver a este lugar... Dentro de un momento, abriras los
0jos y te sentirds muy relajado... Témate un tiempo... No hace falta que te despidas
de este lugar porque va contigo, es tuyo... Puedes volver siempre que quieras... Poco
a poco date cuenta de donde esta tu cuerpo... Escucha los sonidos alrededor...

Mueve un poco los pies... Las manos... Dentro de un momento querras abrir los ojos...

Toémate unos segundos para volver al aqui y ahora... A esta clase... Mucho mas
relajado...

Sin material

15 minutos




SESION 4: Expresion emocional y regulacion emocional

como forma de
regular las
emociones

(https://lyoutu.be/GL3FCwZ 4eo0)

Exponer qué es Distinguir qué es -El facilitador expondra qué es expresar emociones, las mejoras maneras de Proyector 10 minutos
expresar expresar emociones | realizarlo, los lugares y momentos adecuados.
emociones como efecto
purificador de los
estados de animo.
Ejercicios de Expresar emociones | -Se les pedira a los participantes que de sus tareas sobre escribir su inventario de Hojas plumas 50 minutos
expresion y comprender los enojos y su biografia identificar a la persona que mas le genere enojo o cualquier
emocional beneficios de emocion.
expresarse -El facilitador les comentara que de lo visto en la exposicion anterior hay dos formas
importantes importes de expresar emociones la palabra escrita y hablada.
-Se les pedira a los participantes que le escriban a esa persona una carta con todas
las emociones que le quieren decir,
-Ahora se le pedira a cada participante que lea lo escrito para que pueda
desahogarse.
-Se les pedird que rompan la hoja como simbolo de dejarlo atras.
Meditacion Identificar un tipo de | -El facilitador reproducird una meditacion guiada con EMDR® con el objetivo de Proyector 30 minutos
meditacion guiada apaciguar las emociones de los participantes del ejercicio anterior. Bocina

9 Es una técnica reconocida por la OMS ayudan a las personas a atenuar los recuerdos vividos, reiterados y no deseados de eventos traumaticos en
https://apps.who.int/mediacentre/news/releases/2013/trauma_mental health 20130806/es/index.html consultado el 8 de agosto del 2022



https://youtu.be/GL3FCwZ_4eo
https://apps.who.int/mediacentre/news/releases/2013/trauma_mental_health_20130806/es/index.html

SESION 5 Origen de las emociones disfuncionales

Pelicula Reconocer el -Se reproducira la pelicula “Escritores de la libertad”. Proyector 145 minutos
“Escritores de la | origen de sus -Se les pedira que hagan un resumen objetivo de la pelicula, y responder: bocinas
libertad” excesos ¢, Qué les hizo sentir?

emocionales ¢Les recordé algo?

¢, Qué importancia tuvo la expresion de las emociones y escribir una
autobiografia para el desarrollo personal de los personajes?

Tarea Realizar una -Pedirles de tarea que en 5 cuartillas escriban una autobiografia, de No aplica 5 minutos
autobiografia preferencia con pluma y papel




SESION 6: Origen de las emociones disfuncionales

mismos enfrente como simbolo de que somos nosotros mismos los que mas
nos hacemos dafio, e imaginen que en sus manos tienen un corazén y que te
lo dan y tl lo absorbes con tu coraz6n como simbolo de perdén y que te
devuelven la fuerza y energia, uno por uno las personas que piensen que les
hicieron dafio, recordando que nadie hace dafo desde la consciencia sino
desde la ignorancia del dolor.

-Terminando se les dara afirmaciones del perddn, en donde se les pide que
la lean con el corazén. (Ver Anexo 2)

Leyendo las Expresar sus -Los participantes uno por uno pasaran a leer sus historias Sin material 70 minutos
autobiografias emociones de sus | -Se les pedira a los escuchantes completo respeto y también que si les

historias recuerda algo lo anoten en palabra clave para que sigan poniendo atencion.

personales -Cada que terminé un adolescente se le dara un aplauso
Meditacion del Identificar una -Se pide a los participantes que se pongan comodos pueden estar sentados Hojas con 20 minutos
perdén técnica de 0 acostados, que respiren profundamente tres veces, y ahora que se afirmaciones

meditacién parala | imaginen que estan en el lugar mas tranquilos que ellos conozcan puede ser | escritas

regulacion en frente del mar, un bosque, el parque etc. Y se les pedira que identifiquen a

emocional las personas que les hicieron dafio primeramente que se imaginen a ellos




SESION 7: Regulacion emocional y Autoestima

Observarse en
el espejo

Experimentar una
técnica para regular
Sus emociones

-Se les pedira a los participantes que recuerden algo que les cause mucho miedo, o
enojo puede ser exponer en publico, hablarle al chico o la chica que les guste, o estar
con el profesor mas enojon, etc.

-El facilitador comentara cualquier situacién puede enfrentarse, con la siguiente
técnica que es mirarse en el espejo e imaginar la situacién y empezar a sentir la
emocion, observar en el espejo tus reacciones, las expresiones de tu cuerpo, durante
5 minutos. es una forma de prever qué es lo que va a pasar contigo cuando suceda el
acontecimiento ademas sirve como una simulacion para hacerlo cada vez mejor

-Que los alumnos practiquen el ejercicio durante 5 minutos y al final que comenten lo
que sintieron

-Espejos

15 minutos

Técnica de
“Cdémo los otros
perciben lo que
soy”

Comprender como las
emociones se
relacionan con la
autoestima

-Se les pedira hagan circulo de pie, y tengan a la mano hojas y papel

-Se le pedira que un integrante pasé en medio y que lo observen en silencio durante 5
minutos, mientras lo observan, responderan ¢,cémo creen que es él? ¢ cual creen es
la emocion que mas tiene? ¢ Qué creen que necesite mejorar?

-Terminando los 5 minutos se les pedira que cada uno le diga sus percepciones al
que esté en el centro. Todos deben de pasar al centro a ser observados.
-Terminando se les pedira que escriban como se sintieron al momento de ser
observados, y cuando les dijeron las opiniones: les dio pena, querian esconderse, se
enojaron, querian insultar, ¢ hay algo de su cuerpo que no quieren que los demas
vean?

-Pedir que compartan lo que sintieron

Hojas
Plumas

35 minutos

Exposicion
importancia de
la autoestima
para la mejora
de las
emociones

Comprender la
importancia autoestima
para tener emociones
mas sanas y qué
aspectos son
importantes para
desarrollar

-Recapitulando del ejercicio anterior se expondrd que muchas de nuestras emociones
disfuncionales provienen de la falta de autoestima, y se expondran ejemplos.
-Se expondréa los elementos que se necesitan para desarrollar la autoestima

Proyector

20 minutos




¢ Coémo soy? Valorar sobre su propia | -A los participantes se les entregara una ficha de la actividad en donde aparecen Copias de la 10 minutos
identidad y distinguir cinco apartados. Cada uno se refiere a un area personal, el aspecto fisico, las ficha de
sus caracteristicas relaciones sociales, la personalidad, las relaciones familiares y la escuela. Cada actividad
positivas y negativas participante debe evaluarse en esas areas, anotando los aspectos positivos en la Plumas
columna izquierda y los negativos en la columna derecha. (Ver Anexo 3)
Cosas que Valorar las propias A los participantes se le entregara una ficha de actividades y al final de dicha ficha Copias de la 10 minutos
hago bien capacidades una imagen de una flecha apuntando hacia arriba (Ver Anexo 4) ficha de
- Los participantes leeran la lista de tareas y las clasifican segun la capacidad que actividad
creen tener para realizarlas. Y escribiran en la flecha hacia arriba las actividades que Plumas

saben realizar




SESION 8: Aspectos importantes para fortalecer la autoestima: amistades sanas, vocacion, plan de vida, disciplina, buena

alimentacién, deporte, sabiduria, y pasatiempos sanos

- Pedir que reflexionen y hagan una lista de aquellas personas con las que no se llevan bien
pueden ser primos, hermanos, compafieros de la escuela, amistades de la calle etc. Y
después resolver el siguiente cuestionario:

¢ Coémo se llama?

¢ Por qué te cae mal?

¢ Escribele lo que sientes y piensas?

¢ Qué acciones has hecho para perjudicarlo (hablar a sus espaldas, ley de hielo, etc.)?

¢ Qué puedes hacer para mejorar la relacion?

-Pedir compartir dos casos por participante y reflexionar sobre el tema

Est4 en tus Comprender qué tanto se -El facilitador pedira: Hojas, 25 minutos
manos reconocen y reconocen a los -Tomar un lapiz o color y dibuja la silueta de tu mano. Escribe diez cosas, dos en cada dedo, | lapices,
demas gue sabes de ti mismo. colores.
-¢,Ha sido dificil? ¢ Cémo te has sentido?
-¢,Qué ha puesto mas cosas positivas que negativas? ¢ Qué dice esto de ti mismo?
- Dibuja tu otra mano y escribe diez cualidades de un buen amigo (un amigo ideal).
¢ Cudl ha sido mas dificil? ¢ Es mas facil decir cosas de uno mismo o de los demas?
Exposicion Comprender cédmo ser un -El facilitador expondra cémo a través de la inteligencia emocional se logra ser un mejor Proyector 20 minutos
cdmo ser un | mejor amigo y a tener amigo, y que actitudes y conductas arruinan una amistad
buen amigo | relaciones mas sanas -Y el facilitador expondra como identificar qué tipo de amistades te rodean.
y tener -¢,Cudl ha sido mas dificil? ¢ Es mas facil decir cosas de uno mismo o de los demas?
amistades -¢ Tienes tu estas cualidades? ¢, Cuantas cosas iguales salen en las dos manos?
sanas -Sefiala en tu mano las cualidades que, segun td, tiene un buen amigo. ¢ Eres tl un buen
amigo?
-¢,Qué te ha parecido esta actividad?
¢Por qué Aprender a comportarse mejor | - El facilitador expondra qué nuestras relaciones sociales son un reflejo de nuestra Proyector 30 minutos
me cae en sus relaciones sociales autoestima y por ende la importancia de mejorar hasta donde sea posible nuestras Hojas
mal? relaciones personales. Pluma




Derechos
asertivos

Comprender la mejor manera
de relacionarse con los demas

Pedir a los participantes que escriban y reflexionen en una hoja. Preguntamos y hacemos
feedback grupal de cada pregunta:

1. Completa la frase: “Yo tengo derecho a...”. Damos un tiempo para que escriban todo lo
gue se les ocurra.

2. Dale la vuelta a la hoja y completa la frase “Los demas tienen derecho a recibir de mi...”".
Con esta base se puede preguntar y reflexionar sobre si han puesto las mismas cosas a un
lado y otro de la hoja, qué hace que respetemos y no respetemos estos derechos, el
concepto y la utilidad de la venganza, perdonar y desearle el bien a alguien que no te cae
bien o que te hace mal (no es incompatible con defenderse y proteger la dignidad e
integridad propias), etc.

Hojas y
boligrafos

15 minutos




SESION 9 Aspectos importantes para fortalecer la autoestima: amistades sanas, vocacion, plan de vida, disciplina, buena

alimentacién, deporte, sabiduria, y pasatiempos sanos

Linea de la
vida

Comprender la importancia de
nuestro pasado y qué se
quiere cambiar en el futuro

Se pedira que dibujen una linea larga en una hoja colocada de forma horizontal y, en el
centro escribir su edad, se plantea que ubiquen en el esquema:

—Antes de tu edad, por debajo de la linea: lo peor que te ha pasado. ¢ Cémo te sentiste?
—Antes de tu edad, por encima de la linea: lo mejor que te ha pasado. ¢ Como te sentiste?
—Después de tu edad, por encima de la linea: ¢ Qué le pides a la vida? ¢ Qué puedes hacer
tu para conseguirlo? ¢ Cémo te sentirds esforzandote por ello?

—Después de tu edad, por debajo de la linea: ¢ Cémo puedo afrontar lo malo que me
ocurra? ¢ Qué puedes aportar ti en esos momentos? ¢ Como te sentiras?

—Sobre tu edad: ¢ Qué te importa ahora? ¢ Qué es lo que mas valoras? Invitar a usar su
creatividad: puedes utilizar dibujos, colores, poner tantas situaciones como quieras...

Hojas,
coloresy
boligrafos

20 minutos

El dilema
del
naufragio

Comprender el sentido de
nuestra vida en este mundo

. Se dispone en circulo a los participantes y se les explica: “Como consecuencia de un
naufragio. La balsa esta a punto de hundirse. Sélo si se lanza a dos personas por la borda
los demas tendran la oportunidad de sobrevivir’. Como en todo dilema moral, ninguna
solucién es del todo buena, por lo que deben darse argumentos para justificar la decision.
Vale decir que no arrojarian a ninguno y probar suerte de manera que todos tengan el
mismo destino, pero si surge esta opcién demasiado temprano, después de explorarla, es
conveniente decir que no vale y que sigan pensando. Preguntas: ¢ Como intentarias
salvarte? ¢ Qué argumentos puedes dar para salvarte? ¢ Qué puedes aportar ti? ¢ Qué
cosas tienes que hacer en el mundo? ¢Quiénes te necesitan y te echarian de menos? El
feedback grupal va encaminado a reflexionar sobre las emociones que han experimentado y
lo que han hecho con ellas, si les han permitido argumentar o no, mas que en el contenido o
solucién encontrada.

Esta dindmica es muy util en grupos con una vivencia de falta de sentido. Puede resultar
psicolégicamente amenazante, por lo que es normal que se produzcan muchas risas o
intentos de huida de la actividad. Hay que respetarlos y suavemente intentar enfocar de
nuevo la atencion en la actividad. Bien llevada, es una de las dinamicas que mas huella deja
en los adolescentes, pues les confronta con temas de vital importancia.

Sin
material

20 minutos




Cortometraj | Comprender como se sienten Se proyectara dos cortometrajes relacionados con la vocacion (https://youtu.be/-GDV- Proyector 20 minutos
e ¢Qué respecto a la eleccién de una XvJDtY) Y (https://youtu.be/-Ddxa7zXoOw ) Cuestionari

quiero ser? vocacion Y después se preguntaran a los participantes: o]

Y descubre ¢ Ya saben que se quieren dedicar?

tu vocacion ¢,Cémo se sienten al respecto, les da miedo, les preocupa o se sienten motivados?

Exposicion Comprender el concepto de -El facilitador expondra qué es una vocacion, la importancia y herramientas para encontrar Proyector 20 minutos
importancia | vocacion y la importancia de una vocacion

de la reflexionar y buscar una

vocacion

vocacion



https://youtu.be/-GDV-XvJDtY
https://youtu.be/-GDV-XvJDtY
https://youtu.be/-Ddxa7zXoOw

SESION 10 Aspectos importantes para fortalecer la autoestima: amistades sanas, vocacion, plan de vida, disciplina, buena

alimentacién, deporte, sabiduria, y pasatiempos sanos

un pasatiempo
sano”

pasatiempos sanos

sanos y qué caracteristicas deben de tener

Exposicion: “la Comprender la importancia de una buena El facilitador expondra la importancia una sana alimentacion, cémo | Proyector 20 minutos
sana alimentacion, | alimentacion en nuestra autoestimay cémo ayuda en la autoestima
emociones y influyen las emociones disfuncionales en -Como la ansiedad, la tristeza, el enojo y la depresion influyen en la
autoestima” nuestros excesos alimenticios. alimentacion
Video explicativo Comprender cémo comer mejor -Se proyectara un video explicando cobmo comer mejor sin que Proyector 20 minutos
de “mas influyan las emociones (https://youtu.be/aqMUXbEncX7U )
alimentacion -Se pedira retroalimentacion de lo visto
menos ansiedad”
Exposicion: Comprender la necesidad de realizar El facilitador expondra cédmo se relaciona la practica constante de Proyector 10 minutos
“Activacion fisicay | actividades fisicas una activacion fisica con la autoestima y como elegir una actividad Copias con
la autoestima” adecuada para cada persona respondiendo el siguiente el
cuestionario al practicar la actividad: cuestionari
¢, COmMo reacciona tu cuerpo a esa practica? ¢ Te sientes mas a o]
gusto, comodo, en tu cuerpo? ¢ Favorece tu flexibilidad? ¢Puedes
comprometerte a hacer esa practica durante un tiempo? ¢ Es algo
en lo que perseveraras el tiempo suficiente para conseguir
beneficios duraderos?
Videos: Comprenderan qué es el sedentarismo sus Se proyectaran dos videos uno explicativo de qué es el
“sedentarismo” y consecuencias y cémo combatirlo. sedentarismo (https://youtu.be/isFOduzozI0 ) y tips basicos para
“tips para salir del contrarrestarlo ( https://youtu.be/BK3tQK 0S5E )
sedentarismo”
Exposicion: Enumerar todos los aspectos que pueden El facilitador expondra la importancia de tener actividades que Proyector 10 minutos
“Cultivar tu mente realizar para cultivar su mente y como se cultiven la mente y que actividades se pueden realizar
para mejorar tu relaciona con la mejora de su autoestima.
autoestima”
Exposicion: “Elige Comprender la importancia de tener El facilitador expondra la importancia de encontrar pasatiempos Proyector 10 minutos



https://youtu.be/qMUXbEncX7U
https://youtu.be/isFOduzozI0
https://youtu.be/BK3tQK_0S5E

SESION 11: Plan de vida, disciplina, y evaluacion del curso

Exposicién | Comprender la El facilitador expondra qué es un plan de vida, y qué elementos son importantes a Proyector | 10
plan de importancia de disefar considerar para crear planes diarios, semanales y tener metas a corto, mediano y largo minutos
vida planes de vida. plazo
Visualizado | Describir metas a corto, | Se les entregara un cuestionario a responder con las siguientes preguntas: Cuestiona | 15
mi futuro mediano y largo plazo ¢,Cuéles son mis metas en este afio? rios minutos
¢, Qué me gustaria estudiar y en qué universidad? ¢ Cémo lo lograré? Plumas
¢En donde quiero trabajar? ¢ Cémo lo lograré?
¢.,Cbmo me veo en diez afios, dénde me gustaria vivir?
Construyen | Disefiar un horario -Se les pedird a los participantes que elaboren en hojas o incluso pueden usar Hojas 20;
do mi semanal que les aplicaciones de celular, en donde indiquen horas y actividades Colores minutos
horario permita sus objetivos
semanal personales
Disciplina Comprender qué es El facilitador expondra qué es disciplina, causas que impiden que una persona sea Proyector | 10
disciplina, y que disciplinada y estrategias para fortalecer esta virtud minutos
aspectos emocionales
impiden ser
disciplinados y cémo
fortalecer este aspecto
Receta de | Evaluar los El facilitador pedira: Hojas y 20
la felicidad | aprendizajes adquiridos | —Individualmente: Pedir escribir qué ingredientes se necesitan para ser feliz. Cuando boligrafos | minutos
acaben, se juntan en parejas.
—Parejas: tienen que ponerse de acuerdo en la receta, eliminando o afadiendo los
ingredientes que hagan falta. Cuando estén de acuerdo, se juntan con otra pareja.
—Grupos de cuatro: idem. Cuando estén de acuerdo, se juntan con todo el grupo
—Todo el grupo. Llegar a un consenso de los ingredientes que se necesitan y
después comparar los ingredientes propuestos por el grupo y cuantos coinciden a los
temas visto durante el taller.




Retroalime
ntacién

Evaluar el curso

Se les repartird un cuestionario sobre sus perspectivas del curso.

¢Crees que el curso te ayudo en tu vida personal y por qué lo crees asi?

¢ Cuédles fueron los temas qué mas te gustaron y porqué?

¢ Cuédles son los temas que menos te gustaron y porqué?

¢ Qué ejercicios o actividades te gustaron mas y porqué?

¢, Qué ejercicios o actividades te gustaron menos y porqué?

¢ Qué te parecié el curso en general?

¢ Qué crees se debe mejorar?

Se les pedird que compartan sus preguntas al facilitador y sus compafieros

Cuestiona
rio

15
minutos




CONCLUSIONES

Al realizar este trabajo, poder investigar, fundamentar y proponer un taller
pedagogico, tedricamente se constatd que para fortalecer la autoestima se debe
trabajar principalmente con las emociones y viceversa, Si Se propone una
educacion emocional que desarrolle una inteligencia emocional se tiene que
trabajar en conjunto con la autoestima. Y combinando estas dos tematicas
pueden ayudar en la vida de los adolescentes en diferentes areas tanto personal,

social, familiar, escolar, etc.

La autoestima tiene demasiado componente emocional, por lo cual un enfoque
solo intelectual es insuficiente para hacer un cambio profundo en la autoestima
de una persona, por lo cual es importante una educacion emocional para
fortalecer la autoestima por dos razones: la primera ayuda a identificar, expresar
y regular aquellas emociones originadas de una baja autoestima como la ira, la
frustracion, la vergienza, la culpa, la ansiedad, sentimientos de inferioridad o
superioridad, la autocompasion, etc. con el objetivo de quitarles la fuerza a estas
emociones disfuncionales que impiden vislumbrar a los adolescentes su valor

como seres humanos.

Y la segunda razon es que toda educacion emocional tiene que poseer como
componente base la empatia, desde el educador a empatizar con las emociones
de los adolescentes, y los adolescentes a empatizar consigo mismo y sus
emociones, y es que la empatia es un alimento necesario para fortalecer el amor

propio de los adolescentes.

Por lo cual se espera que el taller trate de ofrecer un ambiente Optimo de

comprensiéon y que le ensefie a los adolescentes identificar, verbalizar,




comprender y regular sus emociones; y también relacionarlas con su autoestima
para saber coOmo a través de las emociones fortalecer su autoestima. Ademas
de que concienticen la importancia de la autoestima en sus vidas y no solo se
guede en un concepto simplista de conocer que la autoestima es quererse a si

mismo, si no también que vislumbren la profundidad del tema

Con el objetivo de que los adolescentes concienticen de la importancia de la
autoestima en sus vidas y disciernan qué es vivir una vida con baja autoestima
o0 vivirla con una autoestima sana. En una vida con baja autoestima existe mucho
sufrimiento interno, hay un juez interno muy severo y por ende relaciones
disfuncionales y en cambio lograr una autoestima sana permite una vida digna,
pulir su potencial interno, tengan mejores relaciones con las personas, no caigan
en ningun exceso o conductas que pongan en riesgo su salud fisica y emocional
y en un futuro puedan romper aquellos patrones familiares disfuncionales para

cambiarlo a patrones funcionales

Y para lograrlo aprenderan a practicar el autoconocimiento para saber a
identificar, etiquetar y expresar emociones ademas de encontrar una vocacion y

plan de vida, comer mejor y activarse fisicamente.

A modo de cierre la pedagogia tiene que estar en constante estudio, seguir
proponiendo y aplicando propuestas educativas con el objetivo de perfeccionar
el saber transmitir, encontrar técnicas y recursos didacticos que ayuden a
encontrar las mejores formas de ejercitar la autoestima y la inteligencia

emocional.
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Anexo 2101

Afirmaciones de perdén

Estoy dispuesto a perdonarme mis errores. Me perdono mis errores. Veo mis errores como oportunidades
para aprender a discernir y tener paciencia. Agradezco a la vida las oportunidades que me ofrece para ser

mas sabio y tolerante.

Estoy dispuesto a estar dispuesto a perdonar a mis padres. Estoy dispuesto a perdonar a mis padres.
Perdono a mis padres. Veo a mis padres como a mis maestros y guias. Agradezco a la vida que me haya

dado tan buenos maestros para mi desarrollo.

Estoy dispuesto a estar dispuesto a perdonar a quienes me han hecho dafio. Estoy dispuesto a perdonar a
quienes me han hecho dafio. Perdono a quienes me han hecho dafio. Veo las heridas que he recibido como
oportunidades para aprender compasion. Agradezco a la vida que me haya dado un espiritu que perdona

y es compasivo.

Estoy dispuesto a estar dispuesto a olvidar mis penas y sufrimientos. Estoy dispuesto a olvidar mis penas
y sufrimientos. Olvido mis penas y sufrimientos. Veo mis penas y sufrimientos como espacios en los que mi

corazon esta abierto. Agradezco a la vida que me haya dotado de un corazon receptivo y sensible.

Estoy dispuesto a estar dispuesto a liberarme de las limitaciones de mi pasado. Estoy dispuesto a liberarme
de las limitaciones de mi pasado. Me libero de las limitaciones de mi pasado. Veo mi pasado como lo que
era necesario que me ocurriera para llegar a ser yo. Agradezco a la vida que me haya permitido vivir mi

pasado.

* Logicamente, en esta afirmacion puedes decir nombres concretos, por ejemplo: «Estoy dispuesto a estar
dispuesto a perdonar a ............. También puedes componer tus propias afirmaciones segun surja la
necesidad. La primera afirmacion la comienzas con «Estoy dispuesto a estar dispuesto a ..... » en la
siguiente eliminas una condicién, hasta que en la tercera te liberas de lo que te ha tenido atado. En la cuarta
indicas una cualidad positiva de la situacion, y en la quinta agradeces que te haya sucedido. En un esquema
mayor de las cosas, podria haber sido una bendicion disfrazada, o una de las experiencias formadoras mas

importantes de tu vida

101 RISO, D., Hudson, R. ép. Cit. p. 285




Anexo 3 102

COMO SOY YO

MI ASPECTO FISICO

0§

COMO ME RELACIONO
CON LA GENTE

MI PERSONALIDAD

EN LA FAMILIA

102 QUILES, J. Espada, P. Educar en la autoestima. Propuestas para la escuela y el tiempo libre.
Madrid, Editorial CCS, 2018, p. 74




Anexo 4103

A continuacion las siguientes actividades, y piensa si eres capaz de hacerlas o
no. Apunta las actividades que te salen bien en la flecha que apunta hacia arriba.

. Hacer un dibujo realista
. Cuidar las plantas

. Echarme una carrera

. Hacer peinados

. Contar chistes

. Leer fluido

. Cantar entonado

. Realizar un deporte (. )

© 00 N o o B~ W N P

. Bailar

10.Inventarme historias

11. Rapear

12. Jugar ajedrez

13. Escribir poesia

14. Jugar al ping-pong

15. Decorar habitaciones

16. Saberte vestir fashion

17. Hacer un dibujo

18. Cocinar un postre

19. Modelar con plastilina o arcilla
20. Jugar a los videojuegos

21. Tocar un instrumento musical
22. Hacer un postre

23. Contar chistes

24. Cuidar a mi mascota

25. Hacer problemas de matematicas
26. Patinar

27. Cuidar de mi hermano/a pequefio/a

103 |pid. P. 71-72




28. Armar rompecabezas
29. Orientarme en la ciudad
30. Andar en bicicleta

31. Jugar baraja

32. Nadar

33. Jugar domino
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