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INTRODUCCION

La adolescencia es un proceso de desarrollo complejo por el que pasa el ser humano y
se manifiesta a través de los cambios fisicos y psicologicos que se presentan en el
individuo. Durante esta etapa el hombre sufre desequilibrios emocionales que se
reflejan en su conducta haciendo dificil su estabilidad emocional que resalta en
contradicciones con sus propios pensamientos, sentimientos y acciones llevando
consigo el peso social que ahora debe desempefar y que no tiene claro.

No existe ningin aspecto significativo en nuestro pensamiento, motivacion,
sentimientos o comportamiento que no este relacionado con el concepto de nosotros
mismos. Somos organismos conscientes de nuestras capacidades y limitaciones, el
problema aparece cuando esta conciencia se ve afectada y se aleja de la realidad, es
decir, cuando existe una mala autopercepcion. Esto se agrava en el estudiante de
educacion secundaria, debido que al cruzar un sistema escolarizado y estar pasando
por la crisis de la adolescencia, provocan una percepcion distorsionada que afecta su
autoconcepto, lo cual deteriora importantes aspectos de su desarrollo.

De todos los juicios enfrentados en la vida, ninguno posee tanta importancia como el
que tenemos de nosotros mismos, pues este juicio afectala propia esencia de nuestra
existencia.

Actualmente la mayoria de los jovenes estan atravesando por una crisis de valores, al
parecer tienen ya muy poco respeto por sus mayores, costumbres y/o familia. Sus
intereses van encaminados mas a la diversion o al placer, son adolescentes que no
cuentan con aspiraciones a largo plazo.

Los valores universales como: el amor, el respeto, la tolerancia, el companerismo, eic.,
base de nuestros principios éticos y morales parece que han dejado de tener
importancia para la mayoria de los adolescentes ;como lograr integrar estos valores en
el adolescente cuando no comprenden la importancia de los mismos?. El adolescente
para lograr una alta autoestima, necesita conocerse a si mismo e integrar dichos
valores.

La autoestima es un sentimiento basico de confianza en uno mismo y en los demas, es
la base para poder tener una personalidad bien definida, basada en la seguridad de uno
mismo ante los demas, para realizar cualquier cosa o para salir de alguna adversidad.

La autoestima es el concepto que se tiene de uno mismo, son juicios auto evaluativos
que se van formando a través de un proceso de asimilacion y reflexion desde la
infancia. Los nifios interiorizan las opiniones de las personas que son mas importantes
para ellos y con los que tienen contacto, que son los padres de familia, los hermanos,



etc. y las utilizan como criterios para su propia conducta. Las opiniones que tienen los
demas de nosotros son importantes ya que nos pueden llevar a tener una buena o mala
autoestima, es por eso que debemos de tener un autoconcepto positivo para no dejar
que los demas destruyan nuestra autoestima.

Para poder desarrollar una autoestima alta, es necesario que uno mismo tenga el
interés y voluntad. Porque si bien nadie puede pensar ni respirar por uno mismo, no
vale la pena que mucha gente nos quiera, nos valore y nos respete si nosotros no lo
hacemos y no lo sentimos por nosotros mismos. Una persona con alta autoestima se
caracteriza ya que se siente importante, se tiene confianza, tiene fe en sus decisiones,
respeta a los demas y asi mismo, se acepta como ser humano que es y reconoce sus
propias limitaciones y debilidades, sintiéndose orgulloso de sus habilidades vy
capacidades, tiene deseos de seguir viviendo. En cambio una persona con una
autoestima baja, se caracteriza, por sentirse menos que los demas, no se respeta ni
respeta a los demas, no sabe salir de problemas, se muestra indiferente hacia si misma
y hacia los demas, no se arriesga a realizar algo nuevo por temor a fracasar, vive
preocupado por agradarle siempre a los demas, se escuda enladesconfianzay se
hunde en la soledad, no tiene ganas de vivir. Por esto se debe de cuidar el inculcar una
buena autoestima desde pequefios, ya que la primera fuente de formacién de la
autoestima comienza en la familia, con los padres, en personas significativas para el
nifo y mas tarde durante la adolescencia se refuerza.

Gran cantidad de los jévenes con nivel de educacion media basica, se enfrentan con
conflictos y problemas surgidos generalmente en la familia reflejAndose en una baja
autoestima sin objetivos a futuro y aunados a los conflictos propios del adolescente,
hacen que en su aprovechamiento académico no logren un buen aprovechamiento
académico.

Es por eso que decidi realizar este proyecto, que tiene como objetivo ayudar a los
jovenes a comprenderse y conocerse mas. A valorar y desarrollar habilidades para
tener una mejor autoestima proporcionando elementos basicos para subsanar algunos
problemas derivados de ella y buscar una vida plena, es decir, desarrollando su
potencial en busca de su realizacion personal a través de una percepcion real de ellos
mismos reflejandose en su rendimiento académico.

Siendo la adolescencia un periodo de transicion entre la infancia y la edad adulta
donde se presentan cambios fisiolégicos y psicolégicos muy drasticos sobre el

individuo, provocan que su autoestima pueda verse mermada y causar situaciones de
conflicto con posibles consecuencias.

Es por ello mi sugerencia de trabajar un taller, que tenga como objetivo elevar la
autoestima de los adolescente y proporcionarles herramientas basicas de estudio, lo
cual se vea reflejado en su aprovechamiento escolar.

El presente trabajo consta de cinco capitulos; el primero aborda las caracteristicas,
historia y funciones de la educacién secundaria, el cual es el contexto donde se
desenvuelve el adolescente, objeto de estudio de este trabajo; asi también se abordan



las funciones y servicios de la orientacion, siendo este el departamento encargado de
asesorar asi como apoyar al adolescente en su transito por la educacion secundaria.
Asi también hablamos sobre el enfoque de asesoramiento vocacional desde la teoria
de Carl Rogers, cuyo fin es facilitar la clarificacién y actualizacion del autoconcepto en
roles coaccidnales compatibles y enriquecedores de la experiencia e integracion
personal.

En el capitulo Il se retoman caracteristicas de la adolescencia. Al referirnos a
estudiantes de educacion secundaria, e s elemental p ensar en jovenes adolescentes
enmarcados en un periodo de identificacion, en donde su concepcion de si mismo o su
nivel de autoestima seguramente influira en toda su vida, por ello e s i mprescindible
hablar de adolescencia, pues es una etapa evolutiva del ser humano, y es en ésta
donde esta enfocado mi objeto de estudio. En este sentido es importante partir desde
saber quién es el adolescente, como es, por cuales situaciones pasa, en dénde estan
sus intereses y otros aspectos en donde podamos apoyarnos para comprender y
entender con quien vamos a trabajar. Para tal objetivo estudiamos al adolescente
desde diferentes puntos d e vista como son: su desarrollo biolégico y emocional, asi
como su desarrollo cognoscitivo, personal y social.

En el capitulo Ill, se enfatiza sobre la autoestima y su importancia para el adolescente,
los factores que la integran, los pasos basicos para desarrollarla, su influencia en el
contexto escolar y las relaciones sociales que se establecen en este ambito
repercutiendo en el rendimiento académico.

En el capitulo IV, se explica el modelo de intervencion y el enfoque de asesoramiento
de la orientacion como facilitadora del desarrollo personal y el modelo por programas
utilizado para el presente. Finalmente se explica propiamente la metodologia empleada
en el estudio de caso basada en los 7 pasos de Sampieri (2003). (Enfoque, medio y
contexto, disefo, sujetos, instrumentos, procedimiento y resultados).

Por dltimo, el capitulo V es una propuesta de intervencion pedagogica en donde
hablamos sobre como desarrollar la autoestima de los adolescentes, asi también se
ensefia un método basico de estudio apoyado por ejercicios de gimnasia cerebral.



CAPITULO |

LA EDUCACION SECUNDARIA Y LA ORIENTACION EDUCATIVA

11 CARACTERISTICAS E HISTORIA DE LA EDUCACION SECUNDARIA

Para Entender el concepto de Orientacion Educativa, es necesario remontarnos a los
antecedentes e historia de la educacion secundaria, de esta forma podemos
diferenciarla de los anteriores y posteriores niveles de educaciéon. En este capitulo se
hablara d e las funciones d e | a educacién secundaria d e sus principios, vertientes y
funcion de la Orientacion Educativa.

Al estar ya creada la Secretaria de Educacion Publica (SEP) en el afio de 1921, el
presidente Plutarco Elias Calles autorizé la creacion de escuelas secundarias debido a
que la ENEP (Escuela Nacional de Educacion Preparatoria) era insuficiente para
poder satisfacer toda la demanda de aspirantes. Los programas de educacion
secundaria estuvieron bajo la supervision de la S.E.P. y era el equivalente al ciclo
secundario de la escuela nacional preparatoria. En diciembre de 1925 se dio a conocer
el decreto por el cual se crea la direccion general de educacion secundaria quedando
desligada de la ENEP.

Con el transcurso de los afios el nimero de escuelas secundarias fue cada vez mas en
aumento y ya para el afio de 1941 se cre6 un nuevo plan de estudios que mas tarde
tendria modificaciones.

Para el afio de 1947 surge el servicio de Orientacién dentro de la educacion secundaria;
pero este solo se impartia a los alumnos de tercero, sin embargo, ya se le observaba
una nueva figura del maestro como orientador.



En el afio de 1959, siendo Presidente Adolfo Lopez Mateos y Secretario de Educacién
Publica Jaime Torres Bodet se elaboraron los planes y programas de la reforma
educativa en donde uno de sus principales objetivos era que la educacién secundaria
se planeara de forma unificada para todo el pais, esta reforma entro en vigor a partir de
1960.

A mitad de la década de los 60's entran en funcion las telesecundarias, que tenian
como finalidad la educacion a distancia, es decir, el llevar educacion a aquellos lugares
en donde se encontraban comunidades pequefias y dispersas. Durante el sexenio 1964
a 1970 el numero de escuelas secundarias aumenté de tal manera que “... en toda la
replblica mexicana se alzo a 1596 planteles.” (S.E.P., 1970, p.62). Por otro lado se
buscaba que la educacién secundaria tuviera como fin el capacitar jovenes campesinos
y asi junto con la Direcciéon de Ensefianza Agricola en 1967 se inician en los estados
de la replblica las escuelas secundarias técnicas agropecuarias para el trabajo
agropecuario, sin descuidar la preparacion cultural general que los pone en condiciones
de continuar estudios superiores” (S.E.P. 1970, p.69).

En el periodo de 1970 a 1976 surge la educacion secundaria abierta; ademas de que
en este periodo se lleva acabo otra reforma en la que se tratarian temas como
“...definicion de objetivos de la educacién media basica, planes de estudio, sus
modalidades, la formacién de maestros y otros métodos de ensefianza-aprendizaje, asi
como perspectivas y organizacion de la educacion media basica y funcionamiento
escolar ..." Para agosto de ese mismo afio se autorizé y se dio a conocer el nuevo plan
de estudios, el cual quedd aplicado a partir de 1975-1976, al finalizar el periodo 1976-
1982 se elaboré el Plan Nacional de Educacién en el que se establecia como meta la
educacién basica de nueve anos.” (Tood Luis Eugenio, 1990, p. 79)

Al final de la década de los 80's y estando como presidente el Licenciado Carlos
Salinas de Gortari y como Secretario de Educacién Publica el Licenciado Manuel
Bartlett Diaz se da a conocer el Programa de Modernizacién Educativa en donde se
propone que la educaciéon secundaria vaya formando ciudadanos mexicanos que
tengan oportunidades de salir adelante, ya sea para que puedan seguir con estudios
superiores o se puedan incorporar al campo laboral de su pais con dignidad y
eficiencia; que esta educacion secundaria no sélo sea un paso a seguir después de su
educacion primaria. Cabe mencionar que en esta junta en donde se dio a conocer la
Reforma de Educacion Secundaria se le conoce como “reunién nacional de educacion
secundaria y en la cual participaron representantes de cada una de las modalidades de
educacion secundaria como la general, técnica y tele secundaria tanto del Distrito
Federal como de los estados de la Repiblica Mexicana. “ (Tood Luis Eugenio; 1990
p.101)

En 1993 se reformd el articulo tercero constitucional en donde se le dio el caracter
obligatorio a la educacion secundaria cuyos propoésitos eran “...contribuir a elevar la
calidad de los estudiantes que terminan la educacién secundaria, propiciar el desarrollo
armonico de las facultades del ser humano, fomentar el amor a la patria que se fundara
el proceso cientifico para la lucha contra la ignorancia, crear individuos criticos y



pensantes asi como propiciar el servicio educativo a todos los demandantes mediante
la modalidad escolarizada” ( Rosales Rojas, 1998, p. 42)

Dentro de las caracteristicas de la educacion secundaria se encuentra la establecida en
la Constitucion Politica de los Estados Unidos Mexicanos en el articulo tercero que
establece que la educacion que imparte el estado debera ser obligatoria, laica y gratuita
ya que de esa fecha para atras solo la educacién primaria tenia el caracter obligatorio.
El objetivo primordial de esta educacion impartida por el estado es “desarrollar
armonicamente todas las facultades del ser humano y fomentar en el a la vez el amor a
la patria y la solidaridad internacional en la independencia y en la justicia.” (S.E.P. 1993
p. 53).

Otra caracteristica es que de este tipo de educacion puede existir escuelas publicas y
privadas; en cuanto a su poblacion puede ser de un solo sexo o mixta. En lo que
respecta al horario las hay de turno matutino, vespertino y nocturno; en su sistema
puede ser escolarizado o abierto; en su localidad federales y estatales por su modalidad
las hay diurnas, técnicas, telesecundarias y para trabajadores.

Un aspecto mas de la educacion secundaria que la caracteriza dentro de la poblacion
en que se encuentra es que se le identifica como la educacién que sigue después de la
primaria y que nos sirve como base si queremos seguir con una formacion académica.

Una dltima caracteristica, es su poblacion, que la mayoria de ella son adolescentes con
edades que abarcan de 11 a 16 afios y bien se le identifica como la educacién de la
adolescencia y es en esta donde el presente trabajo se enfoca.

1.2 FUNCIONES DE LA EDUCACION SECUNDARIA

Antes de expresar las funciones de la educacién secundaria, me gustaria definir que es
una funcién y cudl va a ser el término con el que se va a manejar. Funcién es un
puesto, un cargo, algo que se va a desarrollar un oficio, una labor Thomas Risk (1994)
define funcion como un “objetivo préximo” y es que la funcion sera aquella actividad
que nos ayude a alcanzar los objetivos, los fines y metas de algo que se desea lograr.
Es por ello que la relacion entre objetivo y funcién es estrecha en lo que se refiere a la
educacién. (p.140)

Desde la creacion de la educacion secundaria se implementaron diversas funciones
que ésta deberia seguir.

En primer lugar se considera que la educacion secundaria se debe de ofrecer a todos
los egresados de educacion primaria, asi la educacion secundaria deberia de ser un
puente entre la educacion primaria y los estudios siguientes como lo son la preparatoria
y la universidad o incluso una carrera técnica.



Si bien la educacion secundaria es en su mayoria para una poblacion de entre los doce
y dieciséis afios y por lo tanto este periodo de edad lo podemos ubicar dentro de la
adolescencia, la educacion secundaria deberia de satisfacer las necesidades
educativas del adolescente, las cuales permitan la exploracion de las aptitudes e
intereses del mismo.

Thomas Risk (1994) explica que una funcién de la educacién secundaria es la de
instruir, entendiendo esta como la funcion de comprender los hechos o sucesos desde
una causa efecto, pero no de una manera mecanica y memorizada, sino desde el hecho
que el estudiante ejercite su pensamiento, entendimiento y razon para poder llegar a un
criterio reflexivo y propio, esto se lograra a través de experiencias significativas para el
estudiante, dado que es él quien realiza estas actividades.

Pero las funciones de la educacién secundaria no solo son en la cuestién del aula, es
decir que las funciones de la educacion secundaria, también estan inmiscuidas en lo
que son las actividades a futuro de nuestro educando, estas funciones son llamadas por
Risk como auxiliares o directrices porque ayudara al educando a hacer ajustes utiles
para su vida futura; en la que el docente de alguna manera parte también una
educacion moral, social, higiénica, vocacional y tal vez sea de cierta forma una guia
personal, con estas funciones auxiliares permite ver que el estudiante de secundaria
adquiere y refuerza habitos que le seran de gran utilidad para su vida futura dentro de
una sociedad.

Considero que la educacién secundaria deberia o debe ser una ayuda para el
educando en cuanto se refiere a la decisiébn vocacional, dado que el educando se
encuentra en una etapa de confusion e indecision para poder planear algo a futuro. La
educacion secundaria previendo esto debe de contar con personal suficiente y -
adecuado para que pueda auxiliar y orientar en esta disipacion al educando y dicha
tarea debe apoyarse en técnicas e instrumentos con los cuales logre diagndsticos que
le permitan conocer el interés del educando, sus habilidades, sus virtudes,
necesidades, etc, con esto se le podra ayudar para un futuro inmediato ( escuela de
nivel medio superior) y tal vez a largo plazo ( licenciatura o profesién).

Por otro lado, si consideramos a la educacion secundaria como la educacion del
adolescente; entonces se debe de considerar necesario educarlo, orientarlo, de una
manera integral para ser una persona centrada y que tenga lugar dentro de una
sociedad.

Este proposito puede cumplir su cometido si se tiene el apoyo del Departamento de
Orientacién Educativa, pero no sélo atendiendo casos especiales, sino brindando apoyo
y atencion a toda la poblacion escolar ya que una de las caracteristicas de la
orientacion es ser una guia para el estudiante, ayudarlo en el proceso de cambio y
apoyarlo en su rendimiento académico. Por lo tanto veremos enseguida que es la
orientacion educativa, sus principios y sus funciones.



1.3. CONCEPTO DE ORIENTACION EDUCATIVA

La raiz de la palabra Orientacion (guidance) evoca los conceptos de guia, gestion,
gobierno, asi entendemos por orientar fundamentalmente al proceso de guiar, conducir,
indicar o ayudar a las personas a conocerse a si mismas y al mundo que las rodea.

Rodriguez (1999) la define como “un proceso de ayuda profesionalizada hacia la
consecucion personal y de madurez social”. Ella misma enfoca a la orientacion desde 3
perspectivas: a) Desde la ideologia, por la que tiene siempre presente un determinado
punto de vista al intentar ayudar a una persona b) como servicio integral, que abarca
sistemas organizados y procedimientos utiles que ayuden al escolar a conocerse a si
mismo c) como proceso, denotando su identidad de fenémeno de continuo cambio, de
tal modo que las intervenciones orientadoras no sean hechos aislados, sino que
impliquen conjuntos y series de pasos progresivos hacia la consecucion de un objetivo.

(p- 22)

Otra definicion que considero bastante completa es la de Jiménez y Porra (1997) que la
retoman del Libro Blanco para la Reforma y la Ley Organica de Ordenacion del Sistema
Educativo y dice “la Orientacién es una funcién docente que se concreta en el ejercicio
de la funcion tutorial y que tiene como finalidad optimizar el rendimiento de la
ensefianza mediante el adecuado asesoramiento al alumno a lo largo de su avance en
el sistema y respecto a su transito a la vida activa”. (p. 25)

Esta dltima definicion nos habla que, en la orientacién educativa estan comprendidos
los siguientes conceptos:

a) Tutoria. Entendida como un aspecto indisociable de la funcién docente, el tutor
queda definido como “el profesor experto cuya misién es ocuparse de la integracion del
alumno en lo tocante a su escolaridad, vocacion y personalidad.” Es decir el profesor va
mas alla de instruir, y se fija en aspectos educativos que no se ven en el aula.

b) Orientacion Educativa. “Consiste en la propia educacién bajo el aspecto de la
maduracion de la personalidad de cada alumno concreto y de la concrecién de su
camino en la vida", es decir, la educacion integral y personalizada.

Jiménez y Porra (1997 p.26) dicen que esta afirmacion conlleva las siguientes tres
notas:

- Es una orientacion para la vida; su finalidad es la de asegurar la funcionalidad de los
aprendizajes, su conexion con el entorno préximo y con el futuro previsible de los
alumnos.

- La orientaciéon es también “asesoramiento sobre caminos diferentes y sobre las
siguientes opciones” a las que se enfrenta el alumno en cada una de sus transiciones
dentro del propio sistema educativo y desde este hacia el mundo laberal.



-Y la tltima concepcion es de “la educacion como la propia educacién”. Es
decir, educar o ensefar modos generales de adquirir y manejar conocimientos,
habilidades, procedimientos y técnicas, en otras palabras sobre la capacidad de
aprender a aprender.

c) Educacion de apoyo. Este rubro se concibe como “ el apoyo educativo del
conjunto de estrategias que complementan, consolidan o enriquecen la accion
educativa ordinaria y principal, sea de modo transitorio o permanente.” Este Gltimo se
refiere a las necesidades educativas mas especificas e individualizadas para atender
aquellas necesidades que no pueden ser atendidas por los profesores ordinarios y con
los medios ordinarios, como por ejemplo en problemas de aprendizaje, problemas
especificos como sensoriales, motores, cognitivos o de la historia escolar previa del
alumno. Estos mismos autores nos menciona las tareas de apoyo como la evaluacion y
asistencia psicopedagogica asi como la orientacion profesional.

d) Intervenciéon Psicopedagogica. Esta se define como la intervencién en el
sistema educativo de "personas y estructuras que asistan al profesorado, le asesoren,
cooperen con él y le apoyen para el desempefio mismo de sus funciones docentes
ordinarias. El apoyo educativo a los alumnos se complementa con la asistencia
especializada de los profesores, que gracias a ella no s6lo saben que estan solos, sino
que experimentan modos concretos de asesoramiento y ayuda especializada y se ven
realmente potenciados en su labor educativa cotidiana.

Ambas definiciones ( de Rodriguez y de Jiménez y Porra) coinciden en que el propésito
fundamental de la orientacion es: la de prevenir, mejorar o solucionar los problemas y
obstaculos ante los que el hombre se enfrenta, ya sea como ayuda personalizada o
personas que se ven invadidos por las preocupaciones de su vida normal y que este
cambio no se realiza de un dia para otro, sino que es un proceso que busca la
consecucion de objetivos.

Esto significa que la orientacién, es un proceso permanente encontrandose presente en
el sistema educativo. Asi, al integrar las experiencias de los alumnos en todas las
materias mediante la reflexion, se llegue a descubrir aquellos intereses y/o aptitudes
para ser aprovechados y encausados en su propio beneficio y posteriormente a la
sociedad.

La Orientacién Educativa no es un servicio externo a la educacién. Es parte integral de
ella misma, ya que se encarga de perseguir las mismas finalidades y coordinar sus
funciones con los demas aspectos del proceso educativo. Lo distintivo y caracteristico
de la Orientacién Educativa esta en el énfasis que pone en atender las necesidades del
individuo y el uso de técnicas especializadas. En este sentido podemos hablar de los
principios de la orientacién las cuales citamos a continuacion.



1.4. PRINCIPIOS DE LA ORIENTACION
Rodriguez (1991, p.33) menciona los siguientes principios de la orientacion:

1.- La orientacion se preocupa sistematicamente del desarrollo de las personas,
intentando conseguir el funcionamiento al maximo de las potencialidades del estudiante
o del adulto.

2.- Los procedimientos de la orientacion descansan en procesos de la conducta
individual, ensefian a la persona a conocerse a si misma, a desarrollarse
direccionalmente mas que a ubicarse en un final previsto, se centra en las
posibilidades, tratando de resolver carencias, flaguezas, debilidades.

3.- La orientacion se centra en un proceso continuo de encuentro y confrontacion
consigo mismo, con la propia responsabilidad y con la toma de decisiones personal, en
un ensayo hacia la accion progresiva, hacia adelante, hacia la reintegracion y el futuro.

4.- La orientacion es, primordialmente estimulante, alentadora, animadora e
incentivadora, ensefiando a usar y procesar la informacion y a clarificar las propias
experiencias.

5.- Es cooperativa, nunca aislada ni obligatoria. El orientador es otro colaborador del
sistema educativo. Tarea docente y orientadora se complementan.

6.- La orientacion es un proceso de ayuda en estadios criticos y momentos clave del
desarrollo pero también continua y progresiva, tratando de asesorar periodica e
internamente.

7.- Reconoce la dignidad y valia de las personas y su derecho a elegir.

Como podemos observar, estos principios mencionan d os grandes inclinaciones que
posee la orientacidn, una enfocada al desarrollo del alumno y otro relativo a la toma de
decisiones para afrontar con responsabilidad y madurez su futuro, y que es importante
aclarar o distinguir, en este sentido podemos derivar las siguientes vertientes.

1.5. VERTIENTES DE LA ORIENTACION EDUCATIVA

En muchas ocasiones, oimos hablar de clases o tipos de la orientacién educativa,
considerando estas como categorias separadas de la orientacion; Jiménez y Porra
(1997) mencionan tales distorsiones y les da el nombre de vertientes para describirlas
desde un punto d e vista funcional cuyo o bjetivo e s facilitar los procesos de analisis,
planificacién e intervencion. Estas dos grandes vertientes las nombra como QOrientacion
Escolar o Académica y Orientacién Vocacional 6 Profesional.

“La Orientacion E scolar tiene como o bjetivo general promover | a o ptimizacion de los
procesos de ensefianza-aprendizaje, independientemente en qué aspectos concretos



se centren (aprendizaje-ensefianza), del ambito de intervenciéon (zona, centro, aula,
grupo, alumno) y de los sujetos especificos a que se dirija (alumnos, profesores,
padres.)" (Jiménez y Porra, 1997, p.30)

Con esto se quiere d ecir que | a orientacion e scolar se referira al conjunto de tareas
especificas, como la evaluacion psicopedagogica de los alumnos, el asesoramiento
técnico de profesores y familiares de los alumnos, es decir, los contenidos de esta
funcién orientadora son coincidentes con los diferentes elementos del curriculum, es
decir con El Qué, el Coémo y el Cuando ENSENAR y con el Qué, el Cémo y el Cuando
EVALUAR.

La Orientacion V ocacional tiene p or o bjetivo “el promover el d esarrollo y la madurez
vocacional del alumno a través de un conjunto de tareas tendientes a potenciar el
conocimiento de si mismo y del entorno socio-laboral, la instauracion de procesos
ilustrados, de toma de decisiones, el manejo eficaz de informacion vocacional
pertinente, etc.” (Jiménez y Porra, 1997 p. 31).

En el presente trabajo, nos enfocaremos en lo referente a la Orientacion Escolar, en
virtud, a que parto de la premisa que el adolescente debe de poseer un alta autoestima
para poder llegar a la toma de decisiones en forma madura y a partir del conocimiento
de si mismo, para ello me apoyaré de la Orientacion Escolar cuyo proposito es
precisamente la de mejorar los procesos de ensefianza-aprendizaje y cuyo objetivo del
presente trabajo es observar la influencia de la autoestima en el aprovechamiento
escolar y realizar un programa de intervencién para facilitar su desarrollo.

Sin embargo, antes de entrar de lleno con la orientacién escolar, considero importante,
sefialar cuales son las funciones generales de la orientacion, para darnos una idea
preliminar de las tareas a realizar en cada ambito de accion.

1.6. FUNCIONES DE LA ORIENTACION.

Rodriguez (1991) asegura que es verdaderamente dificil plasmar todas las funciones
que pueden estar comprendidas en un programa de orientacion. Sin embargo considero
que las siguientes tres funciones que nos menciona abordan las funciones generales
que nos ayudaran para comprender las tareas que se derivan de las mismas.

Partiendo de que la orientacidon es una tarea de equipo de profesionales, se podria decir
que las funciones generales de la orientacion son:

FUNCION DE AYUDA para que el orientado consiga su adaptacion en cualquier
momento o etapa de su vida y en cualquier contexto para prevenir desajustes y adoptar
medidas correctivas, en su caso. Esta compleja funcion intenta reforzar las aptitudes del
propio orientado para que alcance el dominio de resolucion de sus propios problemas y
obliga, por lo tanto, a ir creando en los centros educativos todo un programa curricular
de Orientacion Educativa y Vocacional con servicios especializados para casos de
desajuste extremo.



FUNCION EDUCATIVA Y EVOLUTIVA para reforzar en los orientados todas las
técnicas de resolucion de problemas y adquisicion de confianza en las propias fuerzas y
debilidades. Es una funcion que integra esfuerzos de profesores, padres, orientadores y
administradores por la combinacion de estrategias y procedimientos. Funcion asesora y
diagnosticada, por lo que se intenta recoger todo tipo de datos de la personalidad del
orientado, como epera y estructura, como integra los conocimientos, actitudes, y como
desarrolla sus posibilidades.

FUNCION INFORMATIVA sobre la situacién personal y del entorno; sobre aquellas
posibilidades que la sociedad ofrece al educando, programas educativos, instituciones a
su servicio, profesiones que deben conocer, fuerzas personales y sociales que pueden
influirle, que también deben de hacerse extensibles tanto a la familia del orientado como
a los profesores.

1.7 ENFOQUE DEL ASESORAMIENTO VOCACIONAL DESDE LA TEORIA DE
CARL ROGERS.

El término asesoramiento, de acuerdo con Rivas (1988 p.16), alude a la forma donde se
asienta el modelo de relacién de ayuday el término vocacional e xpresa un p roceso
interactivo entre el individuo y la sociedad y parte de esa relacién se transmite a través
del sistema escolar.

Los sistemas escolares se proponen como meta final la insercién futura de los jovenes
en la sociedad, principalmente a través de la actividad profesional, esto significa la
culminacion del proceso de socializacion, de nifio a adulto, de la dependencia
economica familiar a la autonomia productiva, etc.

Sin embargo, durante este proceso se manifiestan dificultades como la relacion
individuo-sociedad, una de ellas lo menciona Rivas (1988 p.17): “convertir esta
formacion escolar prolongada en un mecanismo de correccion social, de forma que las
minorias (0 mayorias) menos favorecidas por sistemas heredados injustos de
convivencia, tengan posibilidades de aminorar sustancialmente los seculares
desequilibrios.”

Muchas son las propuestas en el tema de la autoestima, sin embargo, en el presente
escrito nos basaremos en el enfoque Rogeriano, también identificado como no directivo,
comienza con el desplazamiento de la responsabilidad del proceso de ayuda, en donde
la toma de decisiones se refiere al propio individuo.

El proceso de ayuda se basa en la comunicacion interpersonal, la libertad, la aceptacion
mutua y la afectividad. Para este enfoque la autorrealizacion es la finalidad de la
conducta humana y el proceso d e ayuda e s una sucesion de etapas que permite al
sujeto clarificar su problema, aceptar la situacion y encararse o adaptarse a la misma
de forma creativa y responsable.



A continuacién presentamos los principales aspectos de la teoria Rogeriana de acuerdo
con Rivas en Psicologia Vocacional (1988).

PRINCIPIOS GENERALES:

Concepto de si mismo: El si mismo es tomado como conciencia, el yo consciente o el
“me" reflexivo.

El si mismo es la meta de la vida personal, por el que la persona se esfuerza y, aunque
no llegue a la plenitud enteramente, esa tensidon es una fuerza motivacional de primer
orden. El self, es el objeto percibido en un campo fenoménico, formado por las
autopercepciones y vivencias asociadas.

Autorrealizacion: Definida como la tendencia a desarrollar al maximo todas las
capacidades que sirven para conservar o potenciar el organismo ‘“llegar a ser o llegar a
hacerse una persona”.

Apela _a la responsabilidad individual: Si el individuo esta bien ajustado
psicologicamente, él o ella sera capaz de resolver por si mismo los problemas.

OBJETIVOS

El objetivo del asesoramiento es la madurez.

La aceptacion libre de los sentimientos y vivencias que se expresan y producen en
situacion de comunicacion favorecen, a la postre, la posibilidad de enfrentarse
libremente y sin temor con las contradicciones interiores.

El fin del asesoramiento seria facilitar la clarificacién y actualizacion del autoconcepto
en roles coaccionales compatibles y enriquecedores de la experiencia e integracién
personal.

METODOLOGIA DEL ENFOQUE ROGERIANO

El proceso de asesoramiento vocacional se da en un clima de mutua aceptacion
(asesor, asesorado), permite al sujeto que necesita ayudar, analizar y explorar la
estructura de si mismo y contrastarla con la del mundo vocacional.

El diagnostico psicolégico es normalmente innecesario en la terapia psicolégica
(consejo) y puede convertirse en un obstaculo para el proceso terapéutico.

Se cree que el utilizar instrumentos externos (test y similares), favorece la dependencia
de la relacion personal entre el psicoldgico y el sujeto.

La entrevista es una ocasiéon mas en donde el encuentro personal se convierte en una
situacion de aprendizaje mutuo.

La pregunta que el asesorado debe responder a lo largo del proceso de ayuda, se
puede enunciar como ¢ Qué clase de persona soy? favoreciendo el autoconocimiento

A mi consideracién este es el enfoque mas apropiado al programa de intervencion
presentado, pues finalmente pretendemos desarrollar la autoestima del adolescente con
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la finalidad de prepararlo como una persona libre y responsable facilitando la
clarificacion y fortalecimiento de su autoconcepto en roles donde requiera su integracion
personal.

De todo lo anterior podemos concluir lo siguiente: La escuela secundaria con base en
los propositos de la Orientacion Educativa debe crear espacios, promover acciones,
desarrollar actitudes y motivar al joven adolescente, para que con la ayuda, guia y
orientacion de especialistas esclarezcan su realidad y tome conciencia de sus
posibilidades y las de su entorno, pero especialmente desarrolle y fortalezca actitudes y
habilidades que le permitan asumir con autonomia, responsabilidad y seguridad de si
mismo, tome sus propias decisiones para enfrentar los retos que le plantea cada
ambito: escolar, familiar y social.

La Orientacién es un proceso por el cual un individuo recibe ayuda al dialogar con una
persona mas experimentada. Por ello el papel no solo del orientador sino también del
profesor es propiciar el didlogo y la confianza entre los integrantes del grupo para que
como individuos que son, afronten las dificultades que se les presenten en la vida
diaria, pero con una mejor capacidad para resolverlas.

Es importante que entre el Orientador, maestro y adolescente se propicie una buena

comunicacion, confianza y respeto, ya que suministra la oportunidad para que el
adolescente desarrolle una relacién intima, sin encontrar el peligro de herirse.

11



CAPITULO II

ADOLESCENCIA

21. PUBERTAD Y ADOLESCENCIA

En un principio, la adolescencia es un fenémeno bioldgico. La primera adolescencia se
caracteriza por la pubertad, el largo proceso biolégico que transforma al nifio inmaduro
en una persona madura sexualmente. Los cambios fisicos se producen a lo largo de los
afnos de la adolescencia, los cuales se presentan al final de la infancia y el principio de
la adolescencia, a este lapso se le conoce como “Fase de pubertad”.

La palabra pubertad proviene del latin pubertas, que significa edad de la virilidad,
refiriéndose al momento en que los érganos reproductores maduren y paralelamente
comiencen a presentarse los cambios en el resto del cuerpo.

A lo largo de la nifiez, tanto nifios como nifias producen bajos niveles de andrdégenos
(hormonas masculinas) y estrogenos (hormonas femeninas), en cantidades
relativamente iguales. Luego como respuesta a una sefial biolégica que todavia no
tiene explicacion, el hipotalamo manda ordenes a la pituitaria para que empiece la
producciéon hormonal que tiene lugar en los adultos de ambos sexos.

La glandula pituitaria estimula otras glandulas endocrinas, principalmente la tiroides, las
adrenales y las gonadas (los ovarios entre las mujeres y los testiculos en los hombres).
Tiene lugar un repentino aumento en la produccion de hormonas y el nifio entra a la
pubertad. Las gonadas y las glandulas adrenales secretan hormonas sexuales
directamente a la sangre: crea un equilibrio que incluye mas andrégenos en los
muchachos y mas estrogenos en las chicas. Estas modificaciones hormonales
conducen directamente a extraordinarios cambios fisicos en la pubertad, y al cabo de
cuatro afios, el cuerpo del nifio se transforma en el de un adulto. Ella o él ya son
maduros sexualmente, pero la secrecién hormonal continia aumentando a lo largo de
la adolescencia y en la etapa adulta temprana, llegando a la cumbre a los 20 afios.

La adolescencia es el periodo relativamente breve dentro de todo el ciclo vital conocido
como periodo de transicion. Los cambios fisicos que se presentan en la adolescencia
son trascendentales, por el efecto de significacion que produce en la persona y que se



extiende mucho mas alla del funcionamiento fisico del cuerpo ya que gracias a estos
cambios el adolescente toma mayor conciencia de si mismo, que empieza por
percatarse de su cuerpo. La adolescencia es una etapa de aguda toma de conciencia
acerca del propio organismo. Es verdad que la imagen corporal basica se halla
establecida ya en el nifio pequefio, mucho tiempo antes a |a adolescencia, pero los
cambios sobrevenidos en la pubertad obligan ahora a revisar y hacer la imagen del
propio cuerpo.

Los cambios p resentados en |a p ubertad siguen un orden diferente en cada sexo, y
para mencionarlas me basaré en la clasificacion de cambios fisicos de Alfredo Fierro
(1997) los cuales menciono en la tabla 1.

En esta tabla podemos apreciar que los cambios fisicos son drasticos y se llevan a
cabo en poco tiempo repercutiendo en los ambitos psicoldgicos y sociales.

Secuencia y edad aproximada de los principales cambios
en la pubertad en chicas y chicos.

Edad Chicas Chicos
9-10 afos Crecimiento de los huesos
pelvianos
Brote de pezones
10-11 afnos Brote de las mamas Primer recimiento de
Vello pubiano testiculos y pene
11-12 afos Crecimiento de los Inicio de la
genitales externos e espermatogénesis
internos
12-13 afnos Aumenta el volumen de las Vello pubiano
mamas
Mayor pigmentacion de los
pezones
13-14 aios Aparicion de vello axilar Crecimiento rapido de
Menarquia testiculos y pene
14-15 afios Vello en las axilas y labio
superior
Cambio de voz
15- 16 afnos Acné
Voz mas profunda
16-17 anos Detencion del crecimiento Vello facial y corporal
esquelético Acné
21 aios Detencién del crecimiento
esquelético

Tabla1

Ante los cambios fisicos tan drasticos que acaban de ser descritos no es de extrafiar
que el adolescente necesite un tiempo para integrar y aceptar psicologicamente la
imagen de su cuerpo. No es extrafio tampoco que pueda preocuparse por los cambios
que va experimentando. Es por de mas sabido el interés que los adolescentes tienen
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Ante los cambios fisicos tan drasticos que acaban de ser descritos no es de extrafiar
que el adolescente necesite un tiempo para integrar y aceptar psicologicamente la
imagen de su cuerpo. No es extrafio tampoco que pueda preocuparse por los cambios
que va experimentando. Es por de mas sabido el interés que los adolescentes tienen
por su desarrollo fisico, por su talla, por su peso y por el desarrollo de los diferentes
caracteres secundarios. Esta autoconciencia les lleva muchas veces a exagerar y a
marcar, a través de diferentes comportamientos ligados a la moda o a la indumentaria,
su identidad sexual.

La sexualidad es un proceso que abarca desde el nacimiento hasta la muerte, e
involucra: sentimientos, emociones, actitudes, pensamientos y comportamientos asi
como aspectos fisicos incluyendo el crecimiento corporal, los cambios asociados con la
pubertad y con procesos fisiologicos tales como la menstruacion, la ovulacion y la
eyaculacion.

Los cambios biolégicos son determinantes para la formacion de la identidad y por lo
tanto la acentuacion de la autoestima, ya que a partir de ellos el adolescente comienza
el proceso de integracion de factores.

De acuerdo con Fierro (1997) los dos principales aspectos de la representacion del
cuerpo propio en el adolescente son la eficiencia fisica y el atractivo corporal. Ambos se
relacionan estrechamente con el autoconcepto y obviamente con su autoestima.
Cuanto mas atractivo o eficaz cree el adolescente que es su cuerpo, tanto mas positiva
y elevada resulta su autoestima.

Cualquier mejora o perfeccionamiento en la apariencia y en la competencia fisica
redunda en elevacién de autoestima. Eso quiere decir, por otra parte, que cualquier
elogio veraz o reconocimiento de las cualidades corporales de chicos y chicas genera
no solo satisfaccion, sino también seguridad en la imagen de la identidad propia. Una
fecunda linea educativa es ensefarles a estar a gusto con su propio cuerpo.

Los adolescentes se fijan, prioritariamente en aquellas caracteristicas salientes
valoradas por su entorno: el peso (sobre todo en las chicas), la estatura, la fuerza (en
los chicos), el acné o el hecho de que consideran que su desarrollo es demasiado lento.
La imagen de un modelo de cuerpo — un cuerpo ideal — manipulado por sus
compaiieros, su familia o por los medios de comunicacion, les hace ser sensibles a las
desviaciones que perciben entre sus cuerpos y este modelo de referencia deseado. Es
innegable que las reacciones de los adolescentes a su propia pubertad dependeran en
gran medida d e | as p autas d e comportamiento, s entimientos y valoraciones sobre la
sexualidad que han tenido durante la nifiez y de la reaccion de sus padres y
compaiieros de su apariencia.

Este proceso de integracion y aceptacion del cuerpo es diferente para chicas y los
chicos. En términos generales, las adolescentes suelen aceptar con mas dificultad sus
cuerpos: se sienten, con mas frecuencia que los chicos, feas y poco atractivas. Un
caso muy notorio y adecuado para fortalecer esta idea es el de la jovencita que al
comenzar a experimentar los cambios fisicos (aumento de peso y ensanchamiento de
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las caderas entre los mas marcados y notables, y al verse al espejo, no se reconoce, la
influencia que ejercen los medios de comunicacion en el ideal de la mujer que segin la
sociedad es alta, delgada con piernas largas y desarrolladas, etc.; ella se compara
afectandole al no verse igual; se pone triste, agresiva, sensible, irritable etc. pensando
que no le va a gustar a los muchachos por estar gorda, su autoconcepto sera de
rechazo por haber cambiado, la influencia de la sociedad la hace adoptar una conducta
determinante, la de ponerse a dieta o someterse a tratamientos de reduccion y hacer
ejercicio para estar delgada y poder ser aceptada por el grupo social (los muchachos).

Durante la pubescencia y al término de la adolescencia se forman imagenes de lo ideal
(segln los intereses y necesidades) y en este caso es la figura o forma adulta, los
ideales fisicos son retroalimentados por diversos medios de comunicacién como las
revistas, los libros, los periédicos, los videocasetes, el Internet, los comics, la TV, etc), o
por la interaccion social tal como la familia, los amigos, los tios, los vecinos, etc.

Cuando el pubescente compara su cuerpo con el ideal imaginario comienza la variacion
de emociones y conductas, se llega a sentir molesto por alguna caracteristica de su
cuerpo, que en su opinién es bastante desagradable para ellos o hasta para su sexo
por no concordar con los estandares o modelos de su sociedad.

Todo adolescente es afectado por los cambios fisicos presentados durante la pubertad
y los efectos dependeran de los diversos factores. De acuerdo con Elizabeth Hurlock
(1987 p.90) los factores mas comunes que influyen en los efectos de los cambios
corporales son los siguientes:

¢ El crecimiento rapido y el cambio fisico altera de tal manera el cuerpo, que el
pubescente que es incapaz de aceptar enseguida su nueva figura y de efectuar una
revision de su propia imagen fisica, puede convertirse en un individuo sumamente
cohibido.

Ejemplo: La pubescente se sigue vistiendo nifia, y a la hora que su mama le
compra ropa para jovencitas, ella se resiste a ponérsela por pena (al crecer el busto,
ella siente rara) y prefiere quedarse en casa.

0 Falta de preparacion: el grado de conocimiento y previo aviso que el adolescente
tenga de los cambios que se opera en su cuerpo incidira notablemente en su actitud y
comportamiento.

Ejemplo: Este factor estd muy ligado con el anterior asi que se puede
complementar, es decir por que la pubescente adopté esa conducta y esa emocion
(ansiedad- soledad), por la falta de informacion.

0 La idea infantil: todo rasgo que desvie considerablemente del ideal de la
apariencia adulta imaginada por el adolescente en su infancia, sera fuente de inquietud.
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0 Las expectativas sociales: las actitudes del adolescente frente a su cuerpo y sus
rasgos faciales estan influenciadas por lo que él cree de las personas que importan en
su vida, en especial sus padres, hermanos, comparfieros y maestros.

¢ Estereotipos: la constitucién fisica a los rasgos faciales asociados con
estereotipos favorables a desfavorables lleva al adolescente a formarse un
autoconcepto determinando su conducta.

Ejemplo: Favorable. Si se es bien mirado por los demas eso ayudara a su mejor
integracion social siendo mas activo, mas sociable, mas feliz.

Desfavorable. Si se es mal visto por los demas eso obstaculizara y retrazara su
integracion social, sera mas cohibida, menos activa y mas pasiva o mas agresiva.

Las consecuencias desfavorables de las emociones llegan a tener un peso mucho
mayor que las favorables y partiendo de estas consecuencias se origina la baja
autoestima.

¢ Inseguridad social: El adolescente sabe que la apariencia fisica, afecta la
aceptacion social, un aspecto fisico que se juzgue desfavorable hara que el
adolescente se sienta inseguro.

Estos son los factores mas comunes que afectan la conducta del adolescente, pero que
no son los Unicos, por el hecho que los factores varian de un adolescente a otro y eso
se debera a los intereses, emociones y deseos que se originen en cada adolescente y
dependera de la influencia de su medio.

2.2. DESARROLLO DE LA PERSONALIDAD DEL ADOLESCENTE

El principal interés del adolescente es, saber quién es y qué quiere ser ( la identidad), la
cual sera afectada positiva o negativamente por la autoestima que dependera de las
experiencias vividas.

La teoria que maneja con mayor claridad el proceso de identidad es precisamente la

teoria del desarrollo del yo de Eric H. Erikson del cual me basaré para explicar este
punto.

El concepto central de su teoria del desarrollo del yo lo constituye "la adquisicion de
una identidad del yo", la cual se cumple de diferentes maneras en una cultura u otra.
Sin embargo, el cumplimiento de esa tarea evolutiva contiene un elemento comun a
todas las culturas y es la idea de que el nifio con el fin de adquirir una identidad fuerte y
sana, ha de recibir un gran reconocimiento de sus rendimientos y logros. (Muss 1989
p. 9).



En cada uno de los ocho pasos evolutivos descritos por Erikson, surge un conflicto con
los dos desenlaces posibles: Si el conflicto se elabora de manera satisfactoria, la
cualidad positiva se incorpora al yo, y puede producirse un desarrollo ulterior saludable,
pero si el conflicto persiste o se vuelve de modo insatisfactorio, se perjudica el yo en
desarrollo, por que se integra en él la cualidad negativa.

Las ocho etapas fundamentales son enumeradas a continuacion en orden cronolégico.
Se indica cada solucion positiva con su correspondiente contraparte negativa, cada
etapa depende de la solucion e integracion de la etapa anterior. Las descripciones
dadas entre paréntesis pueden equipararse facilmente con las etapas de desarrollo de
Piaget.

1 Confianza vs. desconfianza (Lactancia)

2- Autonomia vs. Desconfianza y duda (Primera infancia)

3 Iniciativa vs. culpa (Edad del juego)

4 Laboriosidad vs. inferioridad (Edad escolar)
5-ldentidad vs. Confusion de papeles (Adolescencia)

6 Intimidad vs. aislamiento (Estado adulto temprano)
7- Fecundidad vs. estancamiento (Estado adulto medio)

8- Integridad del yo vs. desesperacion (Estado adulto tardio)

De acuerdo con las ocho etapas de desarrollo, la identidad se presenta a lo largo de
toda la vida (presentandose en el desenlace entre lo satisfactorio y lo insatisfactorio que
dependera de las experiencias del individuo), pero es durante la adolescencia donde
adquiere mayor preponderancia, ya que la principal tarea por resolver en esta etapa es:
la confusion de la identidad (quien soy) vs. el conflicto de la identidad (que quiero ser)
determinando este proceso la autoestima.

Asi, la busqueda de identidad comienza a concentrarse durante los afios de
adolescencia, y de acuerdo con Erikson. Es parte de un proceso saludable y vital que
se construye con base en los logros de las etapas anteriores -sobre confianza,
autonomia, iniciativa y laboriosidad- y se construye en el terreno de base para afrontar
las crisis de la vida adulta.

Asimismo, dice Erikson (1980 p. 235) “ Los jévenes crecen y se desarrollan,
enfrentados con esta revolucion fisiologica en su interior, y con tareas adultas tangibles
que los guardan, se preocupan ahora fundamentalmente por lo que parecen ser ante
los ojos de los demas en comparacion con lo que ellos mismos sienten que son, y por
el problema relativo a relacionar los roles y las aptitudes cultivadas previamente con los
prototipos ocupacionales del momento”.

La crisis de identidad rara vez se resuelve a plenitud en la adolescencia, aspectos
relacionados con la identidad pueden presentarse una y otra vez en la vida adulta, sin
embargo es durante ésta cuando se debe de establecer una identidad positiva
dominante del yo. De esta manera dice Erikson * El adolescente tiene que establecer la
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identidad del yo a la luz de sus experiencias anteriores y aceptar que los nuevos
cambios corporales y sentimientos libidinales son parte de si mismo. Si la identidad del
yo no se reestablece en esta etapa, existe el riesgo de que el papel que ha de
desempefiar como individuo se le aparezca difuso, cosa que pondra en peligro el
desarrollo ulterior del yo”. (p.237)

Es importante decir que en todas las etapas puede haber crisis de identidad, definiendo
estas como situaciones estresantes llamadas también de afrontamiento, bajo
circunstancias en las cuales el sujeto carece de medios suficientes —habilidades,
habitos, recursos- para entenderlas y mucho menos para afrontarlas, Estas crisis son
acontecimientos los cuales cambian drasticamente el entorno de una persona y con ello
su experiencia de vida.

Las caracteristicas especificas de la crisis adolescente s e asocian a v arios factores.
Fierro (1997 p.83) nos menciona las siguientes a) al inicio abrupto de los cambios
puberales, b) a la prolongacién de la duracion de la adolescencia, ¢) a la falta de
sincronizacion de los varios procesos de desarrollo, unos mas precoces, otros
rezagados, unos mas constantes (los fisiologicos), otros mas variables (intelectuales,
morales, afectivos, sociales); d) a las presiones de la sociedad para que el adolescente
se esfuerce por adquirir la madurez, la posicién y la responsabilidad de adulto, mientras
por otro lado a esos esfuerzos no les proporciona medios de efectivo logro; e) la
naturaleza poco realista de las expectativas forjadas en la fase preadolescente.”

Todo ello contribuye a favorecer la intensificacion de un estrés transicional tipico de la
adolescencia, sobre todo en sus primeros afios y asimismo a un fuerte despliegue de
inestabilidad emocional, irritabilidad y frecuentes cambios de humor.

La crisis de identidad en jovenes y adolescentes como en ofras crisis son
evolutivamente necesarias, pero no siempre o necesariamente dramaticas, sin
embargo, la crisis del adolescente suele estar hoy en dia matizada y atormentada en la
sociedad y en la cultura por la fragmentacion en los valores y por el ritmo del cambio
social.

Erikson (1980) explica los aspectos que se dan en esta edad y que el adolescente debe
establecer para lograr su identidad positiva.

El primero de ellos es la vocacién. En esta etapa los jovenes tienen dudas sobre su
papel a desempefiar en la sociedad y buscan con quien identificarse, pudiendo ser un
héroe, un politico dirigentes de grupo, campeones del deporte, etc.y hasta pueden
olvidarse de su identidad con su propio yo. Ademas busca a sus pares (pandilla,
comparieros, etc.) para pertenecer socialmente a un grupo, copiando muchos aspectos
como el lenguaje, gestos y vestimenta.

El segundo es la necesidad de proyectar su propio yo en otra persona (novio) con el
objeto de descubrir el concepto de si mismo y la propia identidad del yo, estas le sirven
como guias, sin embargo para elegir una pareja definitiva (esposo), primero debera
haber establecido su propio yo.



Tercero, Erikson (1980 p. 240) dice que “la madurez empieza cuando la identidad ha
sido establecida y ha surgido un individuo integrado e independiente, parado sobre sus
propios pies, que no necesita usar a otros como muletas emocionales y que no repudia
su pasado, en suma, “cuando ya no tiene que poner en tela de juicio, en todo momento,
la propia identidad”, es decir, cuando logra la realizacion e integracion de sus
aspiraciones vocacionales, y pose la cualidades adquiridas a través de identificaciones
posteriores podra lograr la intimidad del amor sexual y afectivo, la amistad profunda y
otras situaciones que requieren entregarse sin el temor de perder su identidad.

De esta manera Fierro coincide con Erikson en que la personalidad no nace, se hace y
que mucho en ella es adquirido o aprendido como resultado de la experiencia y
educacion, sin dejar de lado factores genéticos. Por otro lado también maneja dos
aspectos distintos que forman la personalidad del adolescente, estas son: sus propias
exigencias, es decir, su motivacion, sus necesidades, su autoestima y por otro lado las
exigencias demandadas por la sociedad. Estos dos aspectos llegan a anudarse mejor o
peor en la vida del adolescente y el modo en que esto suceda va a redundar no sélo en
el bienestar o satisfaccion personal, sino en la adaptacion, en incorporacion funcional o
disfuncional al mundo en que en adelante van a vivir como adultos.

2.3. DESARROLLO COGNOSCITIVO DEL ADOLESCENTE

El paso de la nifiez a la edad adulta supone un cambio fundamental en la manera de
pensar. Las nuevas capacidades cognitivas que van adquiriendo los adolescentes en
esta etapa les permita tener una nueva vision, mas amplia, mas abstracta y mas
consciente sobre el mundo y sobre ellos mismos. Esto les abre nuevos intereses
(ideales, ideologicos y politicos) y a la vez les permite reflexionar de forma mucho mas
profunda sobre si mismos. Durante la adolescencia los jovenes van siendo también
capaces de resolver mucho mas eficazmente que durante la infancia una serie de
problemas (ya sean de orden practico o tedrico) lo que les permite afrontar, de manera
satisfactoria, retos que afos antes eran incapaces de abordar. Naturalmente, la escuela
tiene una labor importantisima a la hora de potenciar este enfoque cognoscitivo, de
integrarlo de forma armoniosa con los otros cambios que ocurren en esta época y de
afianzar la preparacién basica para que los adolescentes puedan proseguir su
educacion o afrontar el mundo del trabajo

Jean Piaget, es uno de los autores cuyas aportaciones han tenido mas trascendencia
dentro de la psicopedagogia. El se propuso estudiar la génesis del conocimiento, desde
el pensamiento infantil al razonamiento cientifico adulto.

En la teoria de Piaget, el desarrollo Intelectual esta claramente relacionado con el
desarrollo biolégico. El desarrollo intelectual es necesariamente lento y también
esencialmente cualitativo: la evolucion de la inteligencia supone la aparicién progresiva
de diferentes etapas que se diferencia entre si por la construccion de esquemas
cualitativamente diferentes.



Piaget describe los estadios de desarrollo cognitivo desde la infancia a la adolescencia:
Coémo las estructuras psicologicas se desarrollan a partir de los reflejos innatos, se
organizan durante la infancia en esquemas de conducta, se internalizan durante el
segundo afio de vida como modelos de pensamiento, y se desarrollan durante la
infancia y la adolescencia en complejas estructuras intelectuales que caracterizan la
vida adulta. Piaget divide el desarrollo cognitivo en cuatro periodos importantes:

Etapa sensoriomotora O- 2 afnos
Etapa preoperacional 2-7 afios

Etapa de las.operaciones concretas 7 - 11 afios
Etapa de las operaciones formales 11 en adelante

En el presente trabajo nos enfocaremos a la cuarta etapa correspondiente a las
operaciones formales, en donde ubicamos a los jovenes adolescentes de 11 afios en
adelante y concretamente a |o que Piaget se refiere en su libro d e seis e studios de
psicologia como Adolescencia y afectividad.

Para analizar este proceso Piaget lo divide en dos grupos: el pensamiento y sus nuevas
operaciones Y la afectividad incluyendo el comportamiento social

De acuerdo con Jean Piaget, el desarrollo mental del nifio no acaba en los once o doce
anos, por el contrario “es, durante la adolescencia en donde el pensamiento y la
afectividad buscan un equilibrio superior al que tenian durante la segunda etapa.
Decuplican, en efecto, los poderes de ambos, lo cual al principio los perturba, pero
luego los hace mas firmes. (Piaget, 1964 p. 95)

En este periodo ocurren dos aspectos trascendentales, uno el paso del pensamiento
concreto al pensamiento formal y el segundo la libre actividad de la reflexion
espontanea.

Como su nombre lo indica la etapa llamada de las “operaciones formales” ocurre
durante los afios de adolescencia. Es "“el paso del pensamiento concreto al
pensamiento “formal” o como se dice con un término barbaro pero claro, abstracto al
pensamiento “hipotético deductivo” (Piaget 1964 p.95). En esta etapa Piaget compara
al nifio con el adolescente y advierte que mientras el primero piensa en problemas
concretos, a la medida que se presentan en la realidad, el adolescente elabora teorias
abstractas, se preocupa por problemas inactuales, sin relacion con los problemas que
vive, o anticipan situaciones futuras del mundo y a menudo quiméricas.

El segundo aspecto que tiene este periodo es que el joven ya puede “reflexionar”, es
decir, puede dar a un pensamiento concreto no sélo una accién, sino varias posibles
acciones aplicadas a hipotesis o proposiciones lo que equivale, dice Piaget, a desligarlo
y liberarlo de lo real para permitirle edificar a voluntad reflexiones y teorias. Por ello sus
grandes aspiraciones a mejorar o cambiar el mundo.
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Sin embargo como en todo cambio de periodo ocurre un desequilibrio, en donde el
joven presenta un egocentrismo parecido al del lactante o al que sufre durante la
primera infancia, que se manifiesta a través de la creencia que tiene de que el mundo
tuviera que someterse a los sistemas y no los sistemas a la realidad, pero que
posteriormente busca su equilibrio al componerse con una acomodacion de lo real. Es
decir cuando la reflexion comprende que la funcién que le corresponde no es la de
contradecir, sino la de anticiparse e interpretar la experiencia.

Al mismo tiempo que el adolescente elabora las operaciones formales y el
perfeccionamiento de la construccion del pensamiento, la vida afectiva se afirma dando
paso a la definicion de su personalidad y su insercion en la sociedad adulta.

Piaget define como personalidad a la autosumisiéon del yo a una disciplina cualquiera,
es decir, cuando su egocentrismo es capaz de dominarse y defender un ideal o una
causa con toda su actividad y toda su voluntad, implicando la cooperacién y la
aceptacion autonoma de reglas, de los valores, y |a afirmacioén de |a voluntad como
regulacién y jerarquizacion moral de las tendencias. Y lo mas importante para lograr
una personalidad madura es, “a partir del momento en que se forma un “programa de
vida", que a la vez sea fuente de disciplina para la voluntad e instrumento de
cooperacion, pero dicho plan de vidas supone la intervencion del pensamiento y de la
reflexion libre”. (Piaget p. 98)

El papel de la afectividad, siempre juega un rol muy importante, ya que esta constituye
como lo dice Piaget el resorte de las acciones, de las cuales, a cada nivel, resulta esa
ascension progresiva, ya que es la afectividad la que asigna un valor a las actividades y
regula su energia”. Sin embargo Piaget (1995 p. 99) también agrega: “Pero la
afectividad no e s nada sin |a inteligencia, que le procura los medios y le ilumina los
objetivos.” Paralelamente a la elaboracién intelectual, la afectividad se libera poco a
poco del yo para someterse a la reciprocidad y a la coordinacion de nuevos valores, a
las leyes de cooperacién Asi termina diciendo que siempre en busca de todo equilibrio
siempre se reuniran la inteligencia y la afectividad.

2.4. DESARROLLO SOCIAL

En el periodo de adolescencia se producen avances importantes en los procesos de
socializacion. Las nuevas capacidades, tanto cognitivas como afectivo-sociales, que se
van adquiriendo a lo largo de esta etapa, abren nuevas posibilidades a los chicos y a
las chicas adolescentes para redefinir y enriquecer las relaciones sociales ya
establecidas y adquirir otras, ampliando su participacion en ambitos sociales también
nuevos. Estas nuevas posibilidades permitiran por un lado, que los adolescentes
puedan establecer relaciones de reciprocidad, cooperacién y mutualidad y por otro
puedan tener mayor conocimiento con los demés y de si mismos.

El hombre, llamese nifio, joven, adolescente y/o adulto, su desarrollo social va a
depender de la cultura donde este se desenvuelva y la manera como el mismo vaya
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desarrollando sus potencialidades con la ayuda de otras personas mas expertas que él
que lo orienten y ensefien. No es un ente social aislado, sino que va a depender de
muchos aspectos para su buen progreso en una comunidad como su pais, su familia,
amistades y pareja.

En este sentido veremos como influye nuestra sociedad mexicana, en los adolescentes
y sus iteraciones con los demas, llamese familia, amigos, escuela, etc.

Inés de Gispert (1997) nos dice que una de las tendencias fundamentales en el
desarrollo humano es la que conduce a las personas a intentar conseguir la union, la
intimidad y el placer en las relaciones interpersonales y que estas tendencias se ponen
de manifiesto a través de los comportamientos encaminados a la satisfaccion de tres
grandes necesidades primarias:

La Primera de estas necesidades, es e stablecer vinculos afectivos i ncondicionales y
duraderos con un numero restringido de personas. Si estas no se ven satisfechas
pueden aparecer sentimientos de soledad afectiva y emocional.

La Segunda es la de disponer de una red de relaciones sociales, amigos y conocidos
que favorezcan los sentimientos de pertenencia a una comunidad; su carencia traera
consigo la vivencia de sentimientos de inseguridad, marginacion y desintegracion social
La Tercera se refiere a necesidades de satisfacer los deseos sexuales manteniendo
contactos fisicos placenteros; su carencia p rovocara s entimientos d e i nsatisfaccion y
frustracion sexual.

Si bien la satisfaccion de necesidades depende de la historia de las interacciones que
se comienzan a establecer desde los primeros dias de la vida de las personas, el
periodo de adolescencia es especialmente critico, ya que los chicos y las chicas
emprenden el camino hacia la autonomia de sus progenitores, hacia la creaciéon de
lazos de amistad méas consistentes y hacia la eleccidon de pareja. Del éxito de este
proceso dependera la consecucién de un buen equilibrio afectivo / emocional y de una
insercion y actuacion social positivas en la vida adulta.

2.5. LOS ADOLESCENTES Y LA FAMILIA

La familia, es sin duda, el primer contexto de participacién guiada que los adolescentes
han conocido. Sus formas de funcionamiento, las relaciones e interacciones y los
vinculos que en él se han establecido a lo largo del desarrollo tendran una influencia
importante en este periodo. A pesar de que la orientacion social primaria de los
adolescentes se desplaza en estas edades hacia los iguales, el nicleo familiar puede
favorecer o retrasar, segln sean los casos, el paso de nifio a adulto y ayudar o hacer
mas dificil el proceso de integracién social en los diferentes contextos. . La biografia
personal de cada adolescente adquiere una importancia especial en los momentos en
que se realiza esta transicion.
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Uno de los principales desajustes que comienzan en la familia, en las relaciones
padres-hijos es el denominado “distancia generacional” ésta supone hablar de la
diferencia de valores, gustos, estilos, actitudes y conductas entre dos grupos
generacionales. Se suele utilizar este término para sefialar estas diferencias dentro de
una misma familia y en particular, para sefalar diferencias entre los adolescentes y sus
padres, sin embargo, no son tan graves y se muestran en aspectos poco relevantes
como la forma de vestirse, los gustos musicales, las afinaciones, etc.

Otro aspecto de gran importancia en este periodo es que ya deben tomar decisiones
sobre su futuro profesional y prepararse para el establecimiento de nuevas relaciones
laborales. Este sera et camino hacia la independencia econdémica que les permitira
alcanzar la autonomia efectiva de los padres.

El cambio d esde |a d ependencia h acia |a autonomia no es facil, es un proceso que
depende de multiples variables tales como la diversidad cultural, las expectativas de las
otras personas, los grupos de referencia culturales, la escuela y especialmente la
familia. Todas estas variables intervienen favoreciendo o no el paso hacia la autonomia.

La familia y las relaciones padres-hijos son los condicionantes basicos del binomio
dependencia / autonomia. La familia ha ido construyendo a lo largo de su historia unas
reglas de participacion social entre sus miembros que, segun como se hayan
configurado, pueden ayudar u obstaculizar el camino hacia la consecucién de su
autonomia que necesariamente implica una redefinicion de las relaciones de los
adolescentes con ellos. Los distintos modos de participacion social que se han ido
construyendo en la familia dependen de los roles asumidos por los padres e hijos en
momentos anteriores a la adolescencia.

Inés de Gispert (1997, p. 105) cita a Roy Hopkins, (1987) para definir tres tipos de
patrones d e participacion s ocial dentro de |a familia que responden a los estilos de
relacion y disciplina empleados en el contexto familiar por los progenitores. Estos estilos
parecen influir ayudando u obstaculizando el camino hacia la autonomia que los
adolescentes deben recorrer.

1.- Familias con una estructura de participacion democratica: En este tipo de familias,
los padres, aunque receptivos y exigentes, ejercen un control moderado, flexible y
razonable con sus hijos. Los adolescentes que mantienen relaciones democraticas
dentro de la familia, suelen tener seguridad y confianza en si mismos, suelen alcanzar
grados elevados de autonomia y responsabilidad, su autoestima es positiva y se
muestran equilibrados emocionalmente. Este tipo de familias constituye un referente y
apoyo importante para los adolescentes. En general, las actuaciones de los padres con
un estilo democratico parten de la aceptacion de sus hijos, se comunican con ellos, les
animan a emprender progresivamente el camino hacia la autonomia, y aunque
asumiendo el control, no lo ejercen de una forma arbitraria y lo van cediendo en la
medida en que consideran que sus hijos estan en condiciones de asumirlo.

2.- Familias cuya estructura son de participacion autoritaria. En este tipo de familias los
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padres suelen ser poco receptivos y muy exigentes, ejercen un control rigido y, a veces,
arbitrario sobre el comportamiento de sus hijos. Los adolescentes que viven en familias
de corte autoritario suelen tener poca seguridad y confianza en si mismos, son menos
auténomos y responsables y se muestran poco equilibrados emocionalmente. Las
actuaciones de los padres con un estilo autoritario dificultan la comunicacién con los
hijos, no ayudan al adolescente a que piense y actie independientemente y no ceden el
control o lo hacen con dificultades, aun cuando los adolescentes estén en condiciones
de asumirlo. Esto puede provocar actitudes conflictivas de miedo, rechazo y rebeldia,
asi como mayores dificultades para acceder a la autonomia.

3.-Por dltimo, otro tipo de estructura de participacion social dentro de la familia es la
permisiva. En este tipo de familias los padres suelen ser receptivos y poco exigentes,
ejercen muy poco control sobre la vida de sus hijos adolescentes. La excesiva
indulgencia y permisividad con sus hijos adolescentes puede dificultar que éstos se
adapten a situaciones distintas de las que conocen en su familia. Son jévenes que
muestran una alta estima de si mismos, pero se sienten inseguros ante las situaciones
sociales que no se ajustan a lo que conocen. Tienen problemas para descentrarse y
para establecer relaciones de reciprocidad con los otros. La carencia de unas reglas y
normas minimamente estables dentro de su familia, que les sirvan como referencia para
contrastarlas con las de otras situaciones, parece que repercute de forma negativa en
las nuevas relaciones sociales en las que participan. Todo ello no contribuye a
favorecer el camino hacia la autonomia.

De todo ello, podemos concluir la importancia de que los padres propicien una
estructura de participacion democratica dentro de la familia debido ya que parece que
esto ayuda a los adolescentes a la construccion de su identidad personal, como en los
pasos que estos deben seguir para llegar a ser responsables y autbnomos. Por ello es
importante que se establezcan intercambios comunicativos en los que se contrasten y
respeten los " diferentes puntos de vista y opiniones sobre |os diferentes temas. Un
ejemplo, podria ser el invitar a rodos los miembros de la familia a participar en el
establecimiento de algunas normas familiares.

Los adolescentes deben conocer claramente cuales son las responsabilidades propias
y sus limites dentro de la familia, es decir, definir claramente cuales son sus derechos y
obligaciones. Es importante dejar que los adolescentes asuman estas
responsabilidades a su modo, asi como las consecuencias de no cumplirlas. Hay que
apoyarles dandole elementos, que les ayuden en el proceso de toma de decisiones
que deberan realizar a lo largo de este periodo y que afectara su futuro. Los padres
deben aceptar la evolucion de los roles de los adolescentes dentro y fuera de la familia.
Este proceso puede ser costoso, ya que a medida que avanza la adolescencia, la
necesidad de fraguarse una identidad propia y de ser auténomo provoca que los
adolescentes se distancien de los padres y se inicie el proceso de redefinicion de las
relaciones con ellos.
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2.6. LA REDEFINICION DE LAS RELACIONES CON LA FAMILIA

Hemos s efialado | ineas arriba, |a necesidad de establecer vinculos afectivos con los
otros como esencial para las personas. Las investigaciones sobre el desarrollo humano
muestran que de entre estos vinculos, los denominados de apego, son unos de los mas
fuertes y estables a lo largo del ciclo vital. El apego es un lazo afectivo que se crea en
la interaccion privilegiada con un numero reducido de personas. Normalmente con
aquellas que procuran nuestro bienestar. emocional y nos proporcionan los cuidados
mas basicos. La relacién de apego se caracteriza por la busqueda, la proximidad y el
contacto con la figura elegida, acompafiados de sentimientos de ansiedad ante la
separacion y tristeza o abandono ante la pérdida.

Los primeros vinculos de apego se crean muy tempranamente en el contexto familiar
gracias a la interaccion privilegiada que se establece entre el bebé y sus cuidadores, en
especial entre éste y la madre y suele convertirse en la figura central de apego. Sin
embargo, pueden haber otras figuras de apego, en general, el padre y a veces, |os
hermanos.

La adecuada relacion afectiva con las figuras de apego proporciona una base positiva
de seguridad que ayudara durante la adolescencia a la construccion de la propia
identidad y a la consecucién de grados de autoconfianza y autoestima que seran
esenciales para la exploracion del establecimiento de nuevos lazos de unién con otras
personas. Sin embargo la adolescencia es un momento en que los adolescentes viven
con ambivalencia | a relacion con sus p adres. Por un lado, necesitan distanciarse de
ellos para encontrarse a si mismos y, por otro, saben que pueden contar con ellos de
forma incondicional y que dificilmente ajustarian su pérdida. Su deseo no es estar con
los padres, pero quieren que estos estén disponibles. :

Entre los 15 a 16 afios aparece una desviacion importante en el proceso de vinculacion,
ya que, aun ocupando la madre un papel importante, los amigos y amigas y/o en menor
grado, la pareja sexual pasa a ocupar un lugar similar o mas relevante para los
adolescentes.

Es importante sefialar que, de todos modos, aun manteniendo los vinculos afectivos
con la familia, romper amarras con la infancia y emprender el camino de la autonomia
supondra que los adolescentes deban redefinir sus vinculos dentro de la familia. Para
los adolescentes resituarse en la familia implicara responsabilizarse de si mismos,
mostrar a los otros una existencia o identidad propias, que son seres tnicos, singulares
y que desean ser reconocidos como tales sin fundirse en el funcionamiento de la
constelacion familiar. Por ello, los adolescentes se tornan mas asertivos con los padres,
se interrogan y exploran las formas de actuar para ser responsables, intentan marcar
los limites entre si mismos y los demas, intentan crearse espacios de libertad dentro y
fuera del ndcleo familiar, etc.

Es normal en este proceso la aparicién de conflictos, pero el hecho de que aparezcan
no es un problema en si mismo; lo importante es como se resuelven. Para los padres,
no siempre es facil asumir el proceso de separacion de sus hijos e ir cediendo
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progresivamente su control y la responsabilidad a medida que sus hijos estan en
condiciones de asumido y autorresponsabilizarse, sin embargo, la redefinicion de las
relaciones emocionales con los padres y del propio lugar en la estructura familiar de los
adolescentes se vera facilitada cuando experiencias, anteriores a este periodo, hayan
permitido aprender a actuar con relativa autonomia e iniciativa.

Las actividades y las actitudes de los miembros de una familia son el reflejo del grado
de vinculacion que existe entre ellos y ademas marcan las pautas para sus relaciones
extra familiares.

Si las relaciones son fundamentalmente positivas, caracterizadas por el respeto, la
aceptacion y la preocupacion por los demas componentes del nicleo familiar existira un
alto grado de vinculacion positiva para proveer la seguridad a los adolescentes y
conseguir su autonomia; establecer su propia red de relaciones sociales, también de un
modo satisfactorio. La pregunta de muchos padres es: ;como mantener unas
relaciones positivas con sus hijos adolescentes? Ello se consigue propiciando que los
miembros de la familia tengan la oportunidad de hacer cosas juntos (por ejemplo las
tareas de la casa). Hay que reservarse momentos para compartir con la familia e
intentar organizar la vida cotidiana de forma que, al menos una vez al dia, pueda
reunirse toda la familia. Es importante procurar participar con la familia en actividades
extra familiares, ya sean en la comunidad, ya sean culturales (visita a museos, cine,
teatro, conferencias, etc.) o de esparcimiento (salir de compras, realizar excursiones,
hacer algln deporte), también los padres deben apoyar los esfuerzos escolares de los
adolescentes dificilmente demandaran ayuda, todo ello en un clima de afecto.

Es conveniente prestar atenciéon a los hijos adolescentes cuando lo necesiten, en un
momento en que éstos puede tener dificultades para reconocer directamente que
precisan ayuda. Es importante que los padres sigan mostrando su afecto en las
relaciones con sus hijos adolescentes, aunque puedan parecer reacios a tales
demostraciones.

Los adolescentes necesitan sentirse valorados con sus aportaciones; esto es
fundamental para su autoestima, por ello deben percibir que los padres las reconocen y
aprecian. Por otro lado, es también importante respetar las amistades de los hijos y que
estos puedan recibirlas en casa. Mantener una buena comunicacion con los hijos
ayudara a compartir con ellos sentimientos y preocupaciones distintos de los de la
nifiez. Por otro lado, debemos respetar la necesidad que tienen los adolescentes de
afirmar su singularidad dentro del ntcleo familiar no sélo salvaguardando sus espacios
propios, sino realizando actividades encaminadas a satisfacer sus intereses particulares
y manteniendo intercambios comunicativos exclusivos con ellos. Es importante dejar a
los hijos adolescentes expresar sus propias ideas y animarles a ello aunque sean
distintas de las propias. Hay que respetar sus puntos de vista. La necesidad de
autoafirmacién de los adolescentes trae consigo actitudes de oposicion y rechazo
dentro de la familia, pero es conveniente que puedan expresarlo; esto les ayudara en el
proceso de construccion de una identidad, tanto dentro como fuera del nucleo familiar y
en el camino hacia la autonomia.
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2.7. RELACIONES CON LOS IGUALES

Durante este periodo, la orientacion social primaria de los adolescentes se dirige hacia
sus iguales. Aunque ello no implica necesariamente alejarse de sus padres, las
relaciones con los comparieros y amigos pasan a ocupar un lugar prioritario en la vida
de los adolescentes y seran determinantes en su proceso de socializacion.

De hecho, la actividad mas frecuente, significativa y preferente para el 80 % de los
chicos y chicas adolescentes en su tiempo de ocio, segun los datos del Informe de la
Juventud (1993), es la de salircon los amigos y amigas. Es a travésdelgrupode
iguales donde los adolescentes exploran nuevas relaciones y formas de
comportamiento social y afectivo distintas de las que habian establecido en el contexto
familiar.

Durante esta etapa se estructuran grupos de iguales que evolucionan a lo largo de todo
el periodo y se establecen relaciones de amistad y puede durar toda la vida. Es
importante resaltar que las relaciones entre compafieros y amigos pueden contribuir de
un modo positivo al desarrollo de las capacidades cognitivas, afectivas y relacionales de
los adolescentes. Algunos compaferos pueden convertirse en modelos positivos a
seguir cuando en un momento los adolescentes se cuestionan los modelos de
referencia que hasta el momento tenian. Asimismo, la comunicacidén con los
compafieros y amigos puede ayudar a los adolescentes a explicitar y tomar conciencia
de aspectos importantes para su vida y para la de los otros. Esta comunicacién puede
favorecer el debate, la confrontacién de puntos de vista, en definitiva, provocar
conflictos que ayuden a avanzar en la construccién del conocimiento. Por otro lado, la
estructura de las relaciones sociales al construirse con los iguales puede favorecer el
aprendizaje de roles distintos de los que hasta el momento se habian ejercido y también
el aprendizaje de nuevas normas puede ayudar a la regulacién de uno mismo y a la de
los compafieros en una situaciéon de mutualidad.

Ademas de todo lo anterior, el grupo de iguales puede ayudar a canalizar de forma
positiva muchas de las dificultades de los adolescentes en el proceso de redefinicion de
los vinculos con su familia y a crear nuevos lazos afectivos para enriquecer su vida.

Las relaciones de amistad adquieren una gran importancia durante la adolescencia. La
amistad se refiere a una relacion diadica e implica grados de comunicacién mas intimos
que los que se suelen dar en las relaciones mas amplias. Los lazos de amistad se
orientan hacia la intimidad, la comunicacion y el juego, se puede definir como un vinculo
voluntario, que se mantiene en el tiempo, conlleva afecto interacciones extensas, e
intimas que exigen reciprocidad o mutualidad.

Inés de Gispert (1997 pp. 110) nos dice que las relaciones de amistad varian a lo largo

del tiempo, asi como su organizacion y diferenciacion y nos menciona la evolucion que
pasan las relaciones de amistad en el siguiente cuadro:
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. Al principio de la adolescencia, las relaciones de amistad se sustentan en la
realizacion de actividades comunes mas que en una interaccion diadica entre
compaiieros. Los amigos y amigas son personas con los que se pueden hacer cosas.

. Mas tarde lo que se espera de los amigos es lealtad y confianza. Hacia los 14
afios la mayoria de los adolescentes disponen de un amigo/a en el que pueden confiar.

. Posteriormente, la amistad sera una experiencia mas intima, relajada y
compartida, restringida a un nimero pequefio de personas.

Algunas de las relaciones de amistad establecidas en este periodo han nacido dentro
de los grupos que se han ido estructurando a lo largo del mismo. Es importante, pues,
conocer las formas con las que los adolescentes se relacionan con sus iguales.

Al igual que las relaciones de amistad, las relaciones grupales cumplen un papel
importante en la socializacién de los chicos y chicas adolescentes. Los sentimientos de
pertenencia y vinculacion a un grupo parecen facilitar el proceso de separacion de los
padres que acompaiia al proceso de redefinicion de las relaciones familiares. Asimismo,
ofrecen s eguridad y proteccion frente a situaciones sociales nuevas o desconocidas.
Para los adolescentes, el sentirse aceptados y valorados dentro de un grupo les ayuda
a formar su identidad y a tener una autoestima positiva. Dentro del grupo, los
adolescentes pueden asumir distintos roles y experimentar como inciden sus
actuaciones en los otros. Por otro lado, para algunos adolescentes las relaciones con el
grupo suplen las carencias que tienen en la familia.

2.8. OCUPACION DEL TIEMPO LIBRE

Las actividades de ocio son aquellas a las que pueden dedicarse los adolescentes de
forma voluntaria para divertirse, descansar, informarse o participar socialmente,
después de quedar libres de sus ocupaciones principales. El tiempo libre constituye un
tiempo propicio para el desarrollo de los deseos mas genuinos de los adolescentes vy,
ademas, segin como lo ocupen y organicen, éstos pueden llegar a constituirse en
actores de su propia realidad y participes de la sociedad. Estas actividades de ocio son
de dos tipos, las de ambito de lo privado y las que se desarrollan en espacios publicos.

Respecto a las del primer tipo, las que se realizan en el ambito de lo privado, la
actividad mas frecuente de los adolescentes es la de "ver la TV y / o video". Los
programas que los adolescentes ven con mayor frecuencia en la television por orden de
preferencias son: peliculas, informativos, musicales, deportes y reportajes. Este orden
varia segln el sexo, ya que, en los chicos, los programas deportivos ocupan un lugar
mas destacado en sus preferencias que en las chicas. Como se desprenden de estos
datos, debemos resaltar la importancia que tienen los medios de comunicacion como
agentes de informacién y socializacién. Los padres y educadores deben tener en
cuenta la influencia que estos medios -especialmente la television- ejercen en el
comportamiento de los jovenes adolescentes de modo que puedan ayudarles a
convertirse en procesadores criticos de las informaciones gue reciben.
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Entre las del segundo tipo, las que se desarrollan en el &mbito de lo publico, la actividad
de ocio preferida por los adolescentes, es la de "salir con los amigos/as”. Ya hemos
mencionado la importancia de los pares. Pero si queremos sefialar que esta actividad
se suele realizar en lugares publicos (bares, discotecas, centros deportivos). Como
vemos, es compatible con las de ir a discotecas y hacer deportes, ir al cine, tomar
bebidas alcohdlicas, ir a actos culturales o ir a espectaculos deportivos.

Los procesos de socializaciéon de los adolescentes llevan a cabo no solo dependen de
las relaciones e interacciones que éstos establecen con la familia y sus iguales; en gran
parte, estas ultimas se inician y mantienen en el contexto escolar.

2.9. PROCESOS DE SOCIALIZACION EN LA ESCUELA

El escolar es, sin duda, junto con el familiar, el otro contexto especifico fundamental de
participaciéon guiada por los adolescentes donde han desarrollado y desarrollaran una
buena parte de sus actividades cotidianas. Sus formas de funcionamiento, la riqueza y
variedad de relaciones e interacciones y los vinculos que en él se han establecido y se
estableceran a lo largo de este periodo tendran una influencia importante en la
socializacion de los adolescentes, en un momento le permitiran pasar un nuevo tramo
de la escolaridad obligatoria.

El proceso de Reforma Educativa implementandose en la actualidad en nuestro pais ha
hecho que, en el momento de inicio del periodo de la adolescencia, se dé el paso de la
Escuela Primaria a los Centros de Educacién Secundaria. Este paso va a suponer
cambios importantes para los chicos y chicas pre-adolescentes, ya que éstos deberan
adaptarse a un contexto socio-institucional distinto del hasta el momento conocido.
Pasar a ser un alumno de secundaria supondra para el adolescente conocer nuevos
comparnieros con los que se relacionara e interactuara a lo largo de una etapa en la que
éstos pueden llegar a ocupar un lugar prioritario en su vida social. Asimismo,
incorporarse como alumno en la etapa Secundaria implicara que los adolescentes se
relacionen e interactien en su proceso de aprendizaje con una gama mas amplia de
profesores -uno por asignatura- y mantener unas relaciones distintas vy
complementarias con el tutor del aula, enriqueciendo y diversificando sus relaciones
con los adultos.

El adolescente llega a esta etapa con un bagaje de experiencia escolar que utilizara
para dar significado y dotar de sentido a la nueva situacion. Es importante que los
profesores y tutores lo tengan en cuenta para ayudarles a ubicarse positivamente en
nuevo contexto escolar. Cada institucion escolar se dota de una estructura de
participacién social entre sus miembros que, segiin como se haya configurado, puede
favorecer u obstaculizar el camino hacia la consecucion de la autonomia y facilitar o no
el entrenamiento de los adolescentes hacia la participacion social en actividades y roles
publicos. Parece que las escuelas, cuyas normas y reglas de participacion responden a
una estructura democratica, favorecen mas la progresiva asuncion de mayores grados
de autonomia por parte de los alumnos y una mayor preparacion para la participacion
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en la vida pablica de los adolescentes que las escuelas cuya estructura de participacion
es de corte autoritario.

Asimismo, el alumnado adolescente debe conocer claramente cuales son sus
responsabilidades y limites dentro de la escuela, sus derechos y obligaciones. Es
bueno que participen en el e stablecimientode normasenelcentroy enelaula,de
modo que lleguen a asumirlas como propias.

Otro aspecto para desarrollar la autonomia y a la asuncion de compromisos sociales
frente al grupo-clase, puede ser el reparto de responsabilidades en tareas especificas
entre los alumnos de forma rotatoria. De este modo, éstos adquieren compromisos para
responder publicamente frente a sus compaiieros y el tutor o profesor del aula.

Aparte de estas consideraciones de caracter mas general, los profesores y tutores
deben tener en cuenta que pueden convertirse en un modelo de referencia importante
para los adolescentes en un momento de cuestionamiento de los modelos que hasta el
momento tenian. Es importante que ésfos muestren calidez en sus relaciones con los
alumnos, tanto cuando se dirigen a ellos individualmente, como cuando lo hacen hacia
el grupo-clase. Ello contribuird a que el clima emocional sea positivo, no solo para el
trabajo y el estudio, sino también para facilitar la integracion social de los alumnos.
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CAPITULO Il

AUTOESTIMA

Es importante definir claramente el concepto de autoestima. Existen muchas
definiciones que llegan a ser confusas y es primordial conocer su significado con
claridad para asi entender como dicho término va mas alla del simple cuestionamiento
;cuanto me quiero?. Sila autoestima pierde su significado preciso y desciende al nivel
de palabra de moda, entonces no se le dara el valor debido.

Es de gran importancia comprender el significado especifico de la palabra Autoestima.
El valor de contar con una definicién precisa, nos permite distinguir de un universo, un
aspecto particular sobre los demas, de tal forma que podamos pensar y trabajar con él
con objetividad y precision. Si queremos saber como fomentar la Autoestima, como
respaldarla, alentarla, fortalecerla o desarrollarla, ya sea a nosotros mismos o a
nuestros adolescentes, necesitamos primero conocer exactamente a qué nos referimos.

3.1 DEFINICIONES DE AUTOESTIMA

Nathaniel Branden (1994) define a la autoestima como la experiencia de ser aptos para
la vida y para sus requerimientos. Basicamente consiste en los siguientes puntos:

1.- Confianza en nuestra capacidad de pensar y de afrontar los desafios de la vida.

2.- Confianza en nuestro derecho de ser felices, el sentimiento de ser dignos, de
merecer, de tener derecho a afirmar nuestras necesidades y a gozar de los frutos de
nuestros esfuerzos. (p.14)

De esta manera Nathaniel considera a la autoestima como una necesidad basica y
esencial del desarrollo normal y sano en el proceso de la vida. De hecho la considera



como un valor de supervivencia, debido a que compara la autoestima positiva como el
sistema inmunologico de la conciencia, dandole resistencia, fortaleza y capacidad de
regeneracion.

Cuando es baja, disminuye nuestra resistencia frente a las adversidades de la vida; nos
derrumbamos ante acontecimientos sencillos en donde simplemente tener un sentido
mas positivo las podria vencer.

Connie Palladino (1992) nos dice: “La autoestima es confianza, valoracion y respeto por
uno mismo. Autoestimarse incluye respetar a los demas, pero también tener armonia y
paz propias” (p.30).

Otra definicién, valiosa es la de Castro Posada (2000) quien la define de la siguiente
manera: “La autoestima es un constructo relacionado con el autoconcepto, en el
sentido de que parte de las percepciones del sujeto mediante las que identifica sus
propias cualidades o caracteristicas para llegar a valorarlas. Pero la autoestima
desarrolla, a dicha valoracion, un sentimiento de satisfaccién personal tanto por lo que
una/o mismalo es, por lo que hace, en otras palabras, la autoestima genera un estado
de satisfaccion personal porque el individuo reconoce y valora su identidad personal y
la eficacia de su funcionamiento”. (p. 29)

Como podemos observar, las tres definiciones, coinciden en: nuestra autoconfianza,
evaluada por medio de nuestra propia valoracion personal y respaldada por el respeto a
uno mismo Yy a los demas, dando como resultado la satisfaccion personal.

Muchas veces el concepto de autoestima se confunde con el de autoconcepto y
conviene precisar su diferencia. El autoconcepto responde a una idea mas general,
pues incluye cualquier tipo de identificacion de las caracteristicas del individuo, mientras
la autoestima se concreta en la evaluacion o valoracion que cada una (o) hace de las
caracteristicas que en si misma percibe. Castro Posadas (2000) nos dice “ Todas las
personas tienen una doble visién de su yo, de su identidad propia: 1) Por un lado, se
contemplan desde el autoconcepto o idea de si mismo, y 2) por otro lado, desde el
conjunto de sentimientos de estima de si mismos (aprecio, afirmacion, aceptacion, etc.).
(p.29)

Cava y Musitu (2000) dicen, “el término autoconcepto remite a las autodescripciones
abstractas. Estas autodescripciones pueden, ademas, diferenciar de la autoestima,
puesto que no implican necesariamente juicios de valor. Sin embargo, el término
autoestima si incluye necesariamente una valoracion y expresa el concepto que uno
tiene de si mismo segun unas cualidades subjetivables y valorativas” (p.35).

El sujeto se valora a si mismo segin unas cualidades que provienen de su
experiencia, y que son consideradas como positivas o negativas. Asi, el concepto de
autoestima se presenta como la conclusién final de este proceso de autoevaluacion y
se define como la satisfaccion personal del individuo consigo mismo, la eficacia de su
propio funcionamiento y una actitud evaluativa de aprobacién. Por consiguiente el
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autoconcepto se refiere a como se define uno como persona y la autoestima a que
tanto se quiere uno.

No obstante, aunque la distincion p lanteada e ntre ambos términos resulta b astante
clara desde el punto de vista tedrico, no lo es tanto en la practica. En primer lugar, es
frecuente encontrar el uso indistinto de los términos autoconcepto y autoestima y, en
segundo lugar, para algunos autores no seria posible diferenciar entre las
afirmaciones descriptivas y evaluativas que una persona mantiene de si misma,
puesto que empiricamente estan relacionadas y una medicion independiente de
ambos aspectos del yo es practicamente imposible. Desde contextos educativos y en
estudios relacionados con el bienestar psicosocial y la salud, existe una preferencia
por la utilizacion del término autoestima.

3.2 CARACTERISTICAS DE LA AUTOESTIMA

Nathaniel (1994) menciona como dos grandes pilares duales de la autoestima:

1.- “AUTOEFICACIA: Significa confianza en mi capacidad de pensar, en los procesos
por los cuales juzgo, elijo, decido, confianza en mi capacidad de comprender los hechos
de la realidad que entran en la esfera de mis intereses y necesidades; confianza
cognoscitiva en mi mismo."(p- 43)

Competente para afrontar los desafios de la vida, en consecuencia confianza en la
propia mente y en sus procesos.

2.- “AUTODIGNIDAD: Quiere decir seguridad de mi valor, una actitud afirmativa hacia
mi derecho de vivir y de ser feliz, comodidad al expresar apropiadamente mis
pensamientos, deseos y necesidades, sentir que la alegria es mi derecho natural.”

(pag.43)

Como digno de éxito y felicidad; en consecuencia, la percepcion de nosotros mismos
como personas para quienes el logro, el éxito, el respeto, la amistad son apropiados.

AUTOESTIMA ALTA'Y AUTOESTIMA BAJA.

La autoestima factor clave que conduce a la felicidad y que ésta no es una adquisicion
estable para toda la vida, al contrario estd sujeta a cambio. No siempre nos
encontraremos en el mismo nivel de autoestima, ya que depende de muiltiples factores,
entre los que se encuentran la salud fisica, el sistema de relaciones interpersonales, la
propia percepcién de una/o misma/o en cada momento, etc.

Sin embargo, el hecho de que la autoestima flucttie tiene que dar lugar al optimismo y
nunca al pesimismo y es importante saber que nadie va a conseguir el maximo nivel de

33



autoestima, sino que debemos tratar de alcanzar el mejor nivel posible, sabiendo y
aceptando que nunca lo alcanzaremos, ya que crecer en la autoestima no es una
cuestion de todo o nada y que supone un esfuerzo diario, continuo e inquebrantable.

Una persona con autoestima alta, vive, comparte e invita a la integridad, honestidad,
responsabilidad, comprension y amor; siente que es importante, tiene confianza en su
propia competencia, tiene fe en sus propias decisiones y aprecia ser ella misma su
mejor recurso. Al valorar debidamente su propio ser esta dispuesta a aquilatar y
respetar el valer de los demas; por ello solicita su ayuda, irradia confianza y se acepta
totalmente a si misma como ser humano.

La autoestima alta no significa un estado de éxito total y constante: es también
reconocer las propias limitaciones y debilidades y sentir orgullo sano de las habilidades
y capacidades, tener confianza en la naturaleza interna para tomar decisiones.

En verdad que todo el ser humano tiene momentos dificiles, cuando el cansancio le
abruma, los problemas se acumulan y el mundo y la vida le parecen entonces
insoportables. Una persona con autoestima alta toma estos momentos de depresion o
crisis como un reto que pronto superara para salir adelante con éxito y mas fortalecida
que antes, ya que lo ve como una oportunidad para conocerse mas y promover
cambios.

La autoestima baja se manifiesta cuando una persona pasa la mayor parte de su vida
pensando en que no valen nada o muy poco. Estas personas esperan ser engafadas,
pisoteadas, menospreciadas por los demas y como se anticipan a lo peor, lo atraen y
por lo general les llega. Como defensa se ocultan tras un muro de desconfianza y se
hunden en la soledad y el asilamiento. Asi, aisladas de los demas se vuelven apaticas,
indiferentes hacia si mismas y hacia las personas que las rodean. Les resulta dificil ver,
oir y pensar con claridad, por consiguiente tienen mayor propensién a pisotear y
despreciar a otros. El temor limita, ciega y evita que el hombre se arriesgue en la
blisqueda de nuevas soluciones para los problemas, dando lugar a un comportamiento
aun mas destructivo.

Los sentimientos de inseguridad e inferioridad que sufren las personas con autoestima
baja, las llevan a sentir envidia y celos de lo que otros poseen, lo que dificimente
aceptan, manifestandose con actitudes de ansiedad, medio, agresividad y rencor,
sembrando asi el sufrimiento, separando a los individuos, dividiendo parejas, familias,
grupos sociales y ain naciones.

Los siguientes puntos (Rodriguez Estrada, 1988, p. 36) sirven como base para
reconocer e identificar la alta y baja autoestima.
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AUTOESTIMA ALTA

AUTOESTIMA BAJA

Usa su intuicién y percepcion

Usa sus prejuicios

Es libre, nadie lo amenaza, ni amenaza a los
demas.

Se siente acorralado, amenazado, se defiende
constantemente y amenaza a los demas.

Dirige su vida hacia donde cree conveniente,
desarrollando habilidades que hagan posible esto.

Dirige su vida hacia donde otros quiere que vaya,
sintiéndose frustrado, enojado y agresivo.

Es consciente de su constante cambio, adapta y
acepta nuevos valores y rectifica caminos.

Inconsciente del cambio, es rigido en sus valores
y se empefia en permanecer estatico.

Aprende y se actualiza para satisfacer las
necesidades del presente.

Se estanca, no acepta la evolucion, no ve
necesidades, no aprende.

Acepta su sexo y todo lo relacionado con él.

No acepta su sexo, ni lo relacionado con el.

Se relaciona con el sexo opuesto en forma sincera
y duradera.

Tiene problemas para relacionarse con el sexo
opuesto. Si lo hace es en forma posesiva,
destructiva, superficial y efimera.

Ejecuta su trabajo con satisfaccion, lo hace bien y
aprende a mejorar.

Ejecuta su trabajo con insatisfaccién, no lo hace
ni aprende a mejorar.

Se gusta a si mismo y gusta de los demas.

Se disgusta a si mismo y le desagradan los
demas.

Se aprecia y se respeta y asi a los demés.

Se desprecia y humilla a los demas

Tiene confianza en si mismo y en los demas.

Desconfia de si mismo y de los demas.

Se percibe como (nico y percibe a los demas
como Unicos y diferentes.

Se percibe como copia de los demas y no acepta
que los otros sean diferentes.

Conoce, respeta y expresa sus sentimientos y
permite que lo hagan los demas.

No conoce sus sentimientos, los reprime o
deforma; no acepta la expresién de sentimientos
de los demas.

Toma sus propias decisiones y goza con el éxito.

No toma decisiones, acepta las de los demas,
culpandolos si algo sale mal.

*| Acepta que comete errores y aprende de ellos.

No acepta que comete errores, o se culpa y no
aprende de ellos.

Conoce sus derechos, obligaciones vy
necesidades, los defiende y desarrolla.

No conoce sus derechos, obligaciones ni
necesidades, por lo tanto no los defiende ni
desarrolla.

Asume sus responsabilidades y ello lo hace crecer
y sentirse pleno

Diluye sus responsabilidades, no enfrenta su
crecimiento y vive una vida mediocre.

Tiene la capacidad de autoevaluarse y no tiende a
emitir juicios de otros.

No s e autoevallia, necesita de la aprobaciéon de
otros; se la pasa emitiendo juicios de otros.

Controla y maneja sus instintos, tiene fe en que
los otros lo hagan.

Se deja llevar por sus instintos, su control esta en
manos de los demas.

Maneja su agresividad sin hostilidad y sin lastimar
a los demés

Maneja su agresividad y destructivamente,
lastimandose y lastimando a los demas.

Cuanto mas alta sea nuestra estima, mejor equiparados estaremos para enfrenarnos a
la adversidad e n nuestras profesiones y en nuestras vidas personales. Cuanto mas
baja es nuestra autoestima, a menos aspiramos y menos logros obtenemos.

La autoestima dice Castro (2000) “fortalece, da energia, motiva. Nos impulsa a alcanzar
logros y nos permite complacernos y enorgullecernos de nuestros logros: experimentar

satisfaccion”. (p. 38)
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3.3 FACTORES QUE INTERVIENEN EN LA AUTOESTIMA

Para conocer que factores intervienen en la autoestima Castro (2000) nos menciona
dos aspectos que invariablemente forman parte de ella.

1) La autoestima es una actitud hacia si mismo.
2) La autoestima es una evaluacion personal.

Asi tenemos que la autoestima es una disposicion activa que se basa en la valoracion
de si misma/o y el reconocimiento de su propia valia como persona y como sujeto
perteneciente a un grupo social y a una cultura.

Es decir, es el conjunto de percepciones, pensamientos, evaluaciones, sentimientos y
conductas dirigidas hacia nosotros mismos, por lo tanto no es estatica, ni pasiva, su
posesion a través del tiempo representa un logro, es algo mas que una simple cuestion
de “sentirse bien con uno mismo”, un estado que, al menos temporalmente, puede
conseguirse de diferentes maneras: desde tener relaciones sexuales placenteras hasta
comprar un traje nuevo, recibir un cumplido, etc. La autoevaluacion se establece en el
“ser”, y no en el “tener” o en el “aparentar”.

Es importante mencionar que la auto-evaluacion debe ser realista y no basarse desde
el punto de vista del ideal, pues podria conducir a conductas alejadas de la realidad,
esta debe ser fundada en su "yo real” imagen de lo que cree y acepta ser.

Castro (2000) dice “la autoestima no es un concepto simple y mucho menos su
concesion, esta abarca un conjunto de aspectos o dimensiones que lo hacen
extraordinariamente rico” (p.41). Los aspectos mas importantes de la autoestima de
acuerdo con este autor son los que denomina como “las siete as” de la autoestima:
Aprecio, aceptaciéon, afecto, atenciéon, autoconocimento, autoconciencia, y
afirmacioén. A continuacion se explicara cada uno de ellos.

1) Aprecio

Es decir apreciarte a ti misma, esto incluye todo lo positivo que pueda haber en ti: tus
cualidades, tus talentos, tus habilidades de todo tipo (fisicas, espirituales, sociales,
artisticas, comunicacionales, etc). La cultura en la que vivimos muchas veces da
prioridad a las personas que tienen en lugar de lo que ellas son, sin embargo, el aprecio
auténtico de uno mismo supone prescindir de la perspectiva de la posesién (tener),
valorandose tnicamente en funcién de lo que cada uno es.

Si bien es cierto, la sociedad en muy pocas ocasiones provoca la competencia y/o
competitividad e impulsa a muchos miembros de la sociedad a abrirse caminos en la
vida a costa de los demas, minimizando sus cualidades y resaltando sus defectos, a
pesar de ello si te aprecias a ti mismo, entonces sera una persona que disfruta con sus
cualidades manifiestas, tanto si la percibe ella misma 6 si las perciben los demas, vy si
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no la perciben los demas no sera gran problema sabiendo que se es capaz de
desarrollar otras muchas cualidades.

Cuando una persona ha crecido apreciandose a si misma, es capaz de reconocer y
disfrutar sus cualidades con toda naturalidad. Es mas, sabe y reconoce que, si se lo
propone, puede conseguir otras cualidades que actualmente no posee.

2) Aceptacion 6 aceptarse a si mismo.

La aceptacion es la base del aprecio de uno mismo. El aceptarse a si mismo significa
establecer un clima personal interior de reconocimiento de las propias limitaciones sin
ningun atisbo de reproche o autoinculpacion por no ser tan perfecto como nosotros
quisiéramos ser. Junto con las propias limitaciones debemos también reconocer
nuestras propias debilidades.

Cuando somos capaces de reconocer nuestras posibilidades y limitaciones, entonces
somos capaces de aceptarnos a nosotros mismos d e forma tolerante, s abiendo que
actualmente somos como somos y que en el futuro podemos cambiar en el sentido o
direccion que mas nos convenga a nuestro propio desarrollo personal y a nuestra
felicidad.

Un aspecto muy importante, el cual debemos considerar dentro de aceptarse a si
mismo es el miedo al éxito, este puede desprenderse, por lo menos en los
adolescentes, por una parte de la baja autoestima y por otra, la “autoestima social”, es
decir un deseo de ser estimado por los demas muchas veces mayor a la propia
autoestima donde puede generar dependencia e inmadurez en vez de independencia y
madurez, lo esperado de la autoestima personal.

Cuando esta autoestima social es alta y estd acompafiada por un alto nivel de
motivacion de logro, puede predecir mejor rendimiento académico. Sin embargo, el
éxito percibido y la alta deseabilidad social pueden ser los responsables de estrés y
enfermedades asociadas a |a alta tension como consecuencia del éxito.

Por otro lado la baja autoestima y el miedo al éxito parecen estar ligados con
estrategias de autosabotaje que emplean algunos adolescentes como por ejemplo:

1) La dilacion o falta de resolucién, es decir, dejar pasar el tiempo sin
comprometerse en las tareas encomendadas.

2) Permitir a los compafrieros el no dejarlo estudiar bajo cualquier pretexto.

3) No intentar deliberadamente el progreso.

4) Otras estrategias de auto-obstaculacién. La finalidad en cualquier caso de su
bajo rendimiento no podra ser achacada a falta de capacidad.
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3) Afecto (Quererse a si mismo)

Es mas facil querer o apreciar a otra persona que a nosotros mismos, sin embargo,
debemos aprender a entender el afecto como una actitud positivamente amistosa y
carifiosa hacia nosotros mismos, de tal suerte podremos sentirnos en paz y no en
guerra con nuestros pensamientos, sentimientos o nuestro fisico (aunque no nos
agraden).

La persona que se quiere a si misma, lo hace sobre el reconocimiento de sus
capacidades en tres ambitos 1) bioldgica 2) psicolégica y 3) social.

1) Biolégica. En ésta son dos razones poderosas para quererse, la primera es el hecho
de encontrarse bien, de aceptar la propia imagen corporal (todos nos vemos guapos), y
la segunda es la de disfrutar del propio estado de salud, de controlar los factores que
pueden desencadenar la enfermedad, etc.

2) Psicolégica.-Psicolégicamente, la persona que se quiere a si misma siente una onda
satisfaccion de ser ella misma, alguien Unico e independiente de los otros
(independiente afectivamente, pues nunca se considera aislado o rechazado), viviendo
tranquilo, sosegado, no dejandose llevar por las primeras impresiones ni reaccionando
de manera incontrolada ante los acontecimientos y, por encima de todo, feliz en
cualquier momento de su vida, pase lo que pase. Esta persona no necesita de los
demas para ser feliz, sino que Unicamente se necesita a si misma o encontrarse
consigo mismo para disfrutar de la felicidad que se merece.

3) Social.- La sociabilidad de una persona es la acumulacién de su capacidad de
sentirse bien siendo ella misma ante los demas y con los demas. Ser sociable no
significa estar sometido a la comparacion con los demas La sociabilidad, y la
deseabilidad social no son lo mismo, pues la primera implica la independencia del otro,
tratar de hacer siempre las cosas bien ante los demas y de esta forma se den cuenta de
nuestra existencia y de nuestras cualidades o bienes materiales.

4) Atencion (Prestarse atencion a uno mismo y cuidarte)

Este punto se refiere a la atencion y cuidado fraternal de tus necesidades reales tanto
fisicas como psiquicas, intelectuales y espirituales.

La autoimagen de una persona es la vision que cada uno tiene de si misma enun
momento determinado. La autoimagen es un producto de la comparacion social. Es
decir, nuestra autoimagen es fruto de la educacion a la cual fuimos sometidos a lo largo
del propio desarrollo.

Castro (2000) hace referencia a Ofiate (1989 p. 55) quien afirma: "en primer lugar,
aprendemos a p ercibirnos como otros nos conciben, las actitudes de otros para con
nosotros se incorporan a cada una de nuestras actitudes. En segundo lugar, la forma en
que nos vemos a nosotros mismos esta relacionada con los roles que desempefiamos”.
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Entonces podemos decir la autoimagen es un fiel reflejo de la programacion socio-
cultural por donde hemos sido sometidos desde nuestro nacimiento. Sin embargo, aiun
aceptando esto, conviene dar un giro en cuanto a la percepcion de nosotros mismos y
aceptar las cosas como han sido, pero podemos renunciar a todos estos preceptos
aprendidos y a aumentar todas las posibilidades aun cuando en el propio proceso
educativo han quedado abiertas. Esto Ultimo es mas una cuestion de esfuerzo personal
y no una capacidad personal y ser un objeto de orgullo por s1 mismo.

Castro (2000) dice “uno de los ingredientes fundamentales de la capacidad de verse
adecuadamente a si misma es el aprecio por la propia salud”, él dice que la salud no
tiene que ver Unicamente con el buen funcionamiento de corporal de la persona sino
con la persona entera, es decir, es lo referente a “mente sana en cuerpo sano”. (p.96)

Barbara A. Brehm, citada por Castro (2000) afiade el sentirse bien consigo misma
incrementa la calidad de vida de muchas maneras. Cuando se tiene la confianza que
nace de la autoestima saludable, se puede uno orientar hacia ios retos de la vida actual
y resolver los problemas de una manera mas eficaz. Tener fe en ti misma amplia fu
capacidad de hacer las cosas mejor, lo que a su vez mejora el rendimiento y nos ayuda
a sentirnos como una persona de éxito. Sentir que tienes éxito, a su vez, refuerza la
autoestima positiva. (p. 96)

Uno de las bases del sentirse bien con uno mismo es el optimismo, en realidad es la
forma de ver las cosas. Mientras los optimistas normalmente piensan en los problemas
como un elemento fuera de si mismos no permanente y solamente una pequefia parte
de su mundo quedara afectada por cualquier suceso mientras los pesimistas tienden lo
contrario y probablemente afecten a la mayor parte de su vida diaria.

Ahora bien, el optimismo no es algo innato, sino por el contrario se aprende, pues es
una forma de pensamiento como cualquier otra y se sustenta en dos pilares basicos
como son el control y el positivismo, entendiendo el primero como cuando existe una
contingencia entre nuestras acciones y el resultado, se ha comprobado |o siguiente:
cuando existe una falta de control sobre los acontecimientos conduce a la pasividad y a
la depresion, tanto en animales como en humanos y esto hace abandonar la situacion y
ponernos tristes, sin embargo, cuando se ha logrado controlar, se incrementa tanto la
actividad como el gozo.

El segundo pilar del optimismo es el positivismo, el cual se refiere al sentimiento de
crecer en una atmosfera emocional calida. Es importante hacer sentir a los nifios seres
amados y muchas veces los padres tratan de hacerlo por medio de la aprobacion y
alabanza incondicionales, pero esto podria socavar su sentido de control, pues
confunden la alabanza como algo independiente de lo que hagan, estos nifios pueden
entrar en conflicto no creyendo en la alabanza sincera cuando realmente tienen éxito,
cayendo en la pasividad y en el aletargamiento. Y se les debe de dar
incondicionalmente amor, calor emocional y entusiasmo.
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Este problema de la calidad de Autoconocimiento puede expresarse mediante
preguntas tales como ;me conozco a mi mismo tal como soy o procuro ajustar mi
conocimiento de mi mismo a como los demas dicen debe de ser?. ;es un conocimiento
“desde mi mismo o desde lo que me dicen los demas?

Para conocernos a nosotros mismos nuestro trabajo es doble, primero ampliar el
conocimiento de nosotros mismos y segundo liberar el conocimiento de nosotros
mismos de reglas e imposiciones aprendidas de sociedad acerca de cOmo somos y
como debemos ser.

El conocernos incluye el conocimiento de determinadas pautas de conducta donde
sefialan nuestra manera habitual de comportarnos en cada una de las situaciones
presentadas. Estas pautas de conducta pueden ser muy respetables si se ajustan a los
patrones de los demas, pero también pueden ser muy respetables si se ajustan a
nuestras creencias o las consideramos mejor para nuestro propio funcionamiento o bien
a los receptores de nuestras conductas o actuaciones.

6) Autoconciencia (El valor de la conciencia de si mismo)

En el desarrollo de la autoconciencia las personas deben tomar parte activa en los
sucesos de la vida, en lugar de simplemente dejar que las cosas sucedan en su vida.

Un acto de conciencia por excelencia es la toma de decisiones y su contraparte es la
rutina. La rutina nos permite la evasion, el soslayo de los problemas, el abandono de la
busqueda de soluciones y caminos para el crecimiento personal. La toma de decisiones
es, por otra parte, el ejercicio mas basico y fundamental de la inteligencia. Como tal
ejercicio basico, no se trata sélo de una tarea racional, sino también de una proyecciéon
emocional de la persona. No existen cambios Gnicos. No se consiguen siempre los
mismos objetivos de la misma manera. Y esto es porque no somos maquinas.

“Cuantas mas elecciones y decisiones necesitemos tomar conscientemente, mas
urgentemente sera nuestra necesidad de autoestima.”. (Castro, 2000, p. 40)

Conforme confiemos en la eficacia de nuestras mentes — nuestra capacidad de pensar,
aprender, comprender — tendremos a perseverar cuando nos enfrentemos a desafios
dificiles o complejos.

7) Afirmacioén (la importancia de la autoafirmacién personal)

‘La base de la autoafirmacién es el reconocimiento de las potencialidades del

funcionamiento de la persona” (Castro, 2000, p. 161) El ser humano se comporta
siempre desde una perspectiva de la adaptacién de los eventos que le toca vivir.
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» Autoconocimiento Consiste en el descubrimiento del propio yo, de sus
manifestaciones, necesidades y habilidades; roles en la sociedad. Implica la habilidad
para unificar todos los elementos para tener una personalidad fuerte e integrada es
decir, se refiere a que tanto sabemos de uno, como lo has explotado, quién eres, qué
eres.

» Autoconcepto es una serie de creencias de una persona acerca de lo que es
ella misma y se manifiestan en la conducta. Si alguien se cree tonto, actuara como
tonto: si se cree inteligente o apto, actuara como tal. Es la forma como te describes a ti
mismo y hablas de ti mismo, si consideras que eres bueno o no. El autoconcepto es
aprendido, se va modificando y, a la vez, también cambia la autoestima. Nada es
permanente. '

» Autoevaluacion refleja la capacidad interna de evaluar las cosas como
buenas si lo son para el individuo, le satisfacen, son interesantes, enriquecedoras, le
hacen sentir bien, y le permiten crecer y aprender; y considerarlas como malas si lo son
para las personas, no le satisfacen, carecen de interés, le hacen dafio y no le permite
crecer

» Autoaceptacion es admitir y reconocer todas las partes de si mismo como un
hecho, como la forma de ser y sentir, ya que s6lo a través de la aceptacion se puede
transformar lo que es susceptible de ello.

La autoaceptacion consiste en aprender a aceptarse, aceptar con orgullo las propias
habilidades y capacidades, y reconocer las fallas o debilidades sin sentirse devaluado;
este es el paso mas importante para la reconstruccion de la autoestima.

La reconstruccién de la autoestima se lleva a cabo con la utilizacién de todo el
potencial, que se pueda manejar poniéndose metas, haciendo contratos consigo
mismo, remodelando actitudes y actividades, actualizando la escala de valores y
manejando la agresividad.

Es necesario rodearse de una atmésfera donde se promueva la confianza, el afecto, el
respeto y la aceptacion, y no seguir en una donde estos valores son ignorados o
rechazados; tener actividades donde sea posible el éxito, y no aquellas en que se sabe
de antemano que se va a fracasar.

P autorrespeto es atender y satisfacer las propias necesidades y valores.
Expresar y manejar en forma conveniente sentimientos y emociones, sin hacerse dafio

ni culparse. Buscar y valorar todo aquello que lo haga a uno sentirse orgulioso de si
mismo.

Sélo en la medida de este autorrespeto se atenderan las necesidades y valores de los
demas; no se hara dafio, juzgard ni culpara. Se valoraran gracias a las propias
necesidades y valores, se entendera que asi como uno tiene los suyos y los necesita,
asi el otro tiene los suyos y los necesita.
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P> autoestima es |a sintesis de todos los pasos anteriores. Si una persona se
conoce y esta consciente de sus cambios, crea su propia escala de valores y desarrolla
sus capacidades; y si se acepta y respeta, tendra autoestima. Por el contrario si una
persona no se conoce, tiene un concepto pobre de si misma, no se acepta no respeta,
entonces no tendra autoestima.

Branden, (1998) por su parte sefala, que para estimular el desarrollo de la autoestima
se necesitan poner en practica seis factores:

|. Vivir conscientemente.

Il. Aceptacion de si mismo.

Ill. Responsabilidad de si mismo.

IV. Autoafirmacién.

V. Vivir con propdsito.

VI. integridad personal

A continuacion se definiran brevemente cada uno de ellos.

l. Vivir conscientemente: Significa intentar ser consciente de las acciones, propositos,
valores y metas, (al maximo de las capacidades, sean cuales sean éstas y comportarse
de acuerdo con lo que se ve y conoce.

Segun, este autor hay trece aspectos que integran el vivir conscientemente:

1. Este aspecto estd compuesto por el placer al aprender, la eleccién de pensar, de
buscar la conciencia, la comprension, conocimientos y lo mas importante tomar la
responsabilidad de la vida y felicidad.

2. La concentracion en el momento presente: es decir hacer mientras se esta haciendo.
3. Salir al encuentro de los hechos importantes en vez de rehuir lo cual ayudara a
aceptar informacion para modificar o corregir supuestos y esto puede ser de utilidad
para la vida.

4. Saber distinguir entre los hechos reales, la interpretacion y las emociones; si no se
distinguen entre estos, hay un desapego de la realidad.

5. Percibir y enfrentar los impulsos de evitacién o negacion de realidades dolorosas o
amenazantes.

6. Interesarse por conocer, donde se esta; en relacién a las diversas metas y proyectos
(tanto personales como profesionales) y el estado actual de éstas.

7. Interesarse por conocer si las acciones son paralelas con los propésitos, y si existiera
un desacuerdo, sera preciso reformular las acciones o las metas.

8. Retroalimentacion del entorno para adoptar o corregir el camino cuando es
necesario, es decir la informacién nueva podra ayudar a ampliar los conceptos.

9. Preservar en el intento de comprender a pesar de las dificultades.

10. Ser receptivo a los conocimientos nuevos y estar dispuesto a reexaminar las
antiguas suposiciones, este punto no consiste en poner en duda todo lo que se piensa,
sino mas bien mantener una actitud abierta a las experiencias y conocimientos nuevos.
11. Estar dispuesto a ver y corregir los errores, el vivir de manera consciente implica
una primera lealtad hacia la verdad, y no a darse siempre la razon.
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12. Interés por conocer la realidad exterior e interior, es decir necesidades,
sentimientos, aspiraciones y motivos de manera de no ser un completo desconocido
para si mismo.
13. Cuidar el ser consciente de los valores orientadores, asi como de su raiz, y asi no
estar gobernados por valores adoptados de manera irracional o aceptados criticamente
de los demas.

Todos absorben los valores de nuestro entorno (familia, amigos, cultura) y estos
valores, no son necesariamente racionales o van a favor de los intereses verdaderos

Il. Aceptacidn de si mismo: Para el autor, este factor esta integrado en tres niveles.

¢ Primer nivel: basicamente la aceptacion de si mismo se refiere a una orientacion de la
valoracién de si mismo y del compromiso conmigo mismo resultante del hecho de estar
vivo y consciente.

¢ Segundo nivel: disposicion para experimentar y escuchar los sentimientos,
emociones, pensamientos, es una disposicién a decir respecto de cualquier emocion o
conducta lo siguiente: “esto es una expresién de mi, no necesariamente una expresion
a mi gusto o admirada, pero una expresion de mi a pesar de todo al menos en el
momento que tuvo lugar”.

0 Tercer nivel: en este nivel, la aceptacion conlleva la idea de compasion, de ser amigo
de si mismo. Es decir comprender el por qué de lo inadecuado del estar mal.

lll. Responsabilidad de si mismo: Branden, establece que esté factor permite
experimentar una sensacion de control sobre la propia vida, exigiendo asumir la
responsabilidad de los actos y logros de metas, es decir asumir la responsabilidad de la
vida y bienestar.

Asimismo menciona que la responsabilidad va a estar integrada por:

= La consecucion de los deseos o asumir la responsabilidad del desarrollo y aplicacion
de un plan de accion.

m Las elecciones y acciones, responsable como principal agente causal en la vida y
conducta.

m De la conducta con los demas, digase lo que se habla y escucha, responsable de la
racionalidad o irracionalidad de las relaciones.

m De |a calidad de la comunicacion con las personas que los rodean.

m De la felicidad personal, se puede decir que es una caracteristica de inmadurez el
creer que es la tarea de otra persona hacernos feliz.

m De aceptar o elegir los valores de acuerdo con los cuales se vive.

Como comentario final de este factor es estar consciente que nadie va a venir a salvar,
nadie va a enderezar la vida en tu lugar, nadie va a resolver los problemas. Si uno no
hace algo, nadie va a hacerlo mejor.

IV. Autoafirmacién: significa respetar los deseos, necesidades y valores, buscar la
forma de expresion adecuada en la realidad, tener una disposicion a valerse por si
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mismo, a ser quien es abiertamente, a tratar con respeto en todas las relaciones
humanas. Equivale a una negativa a falsear la persona para agrandar, es vivir de forma
autentica, hablar y actuar desde las convicciones y sentimientos mas intimos, es una
forma de vida. Por lo tanto la vida no pertenece a los demas y no se esta en la tierra
para vivir de acuerdo con las expectativas de otra persona.

V. Vivir con propésito: es utilizar las facultades para la consecucion de las metas que
se han elegido. Mediante una orientacién fundamental aplicable a todas las facetas de
la vida. Significa que se vive y obra de acuerdo con las intenciones. Es una
caracteristica distintiva de quienes gozan de un alto nivel de control sobre sus vidas.

El autor menciona que este factor esta integrado por los siguientes aspectos:

a) Asumir la responsabilidad de la formulaciéon de las metas y propésitos de manera
consciente. Es decir, tener el control de la propia vida, se tiene que saber lo que se
quiere y a dénde se pretende llegar.

b) Interesarse por identificar las acciones necesarias para conseguir las metas. Es
decir, si los propésitos son propdsitos y no ensofaciones se tiene que plantear y
proyectar acciones que lleven a obtener el éxito.

c) Controlar la conducta para verificar que concuerda con las metas. Por lo tanto se
puede tener propésitos definidos claramente y un plan de accion razonable, pero
también conviene, tomar en cuenta que a veces surgen problemas inesperados; por lo
cual se debe: tener, planear o proyectar “politicas” que ayuden a vencer estos
obstaculos y que estos problemas no provoquen desviaciones o abandonos en los
objetivos.

d) Prestar atenci6n al resultado de los actos, para averiguar si conducen a donde se
quiere llegar, pues puede suceder que las acciones no logren, las consecuencias que
pretenden y también pueden producir otros efectos que no se pronostican y no se
desean. Es importante, por esto, prestar atencion a los resultados, pues asi, se conoce
no soélo si se estan logrando las metas, sino que también se puede estar consiguiendo
algo que nunca se pretendio.

V. Integridad personal: consiste en la integracion de ideales, convicciones, normas,
creencias por una parte, y la conducta por la otra. Cuando la conducta es congruente
con los valores, se declara cuando concuerdan los ideales y la practica, “se tiene
integridad”. Por eso la integridad significa congruencia, es decir concordancia entre las
palabras y el comportamiento.

Asi los factores anteriores podrian ser motivadores para lograr acciones que apoyen el
bienestar psicolégico, y asi funcionar como pauta para cultivar una autoestima alta; la
cual se construye con base en lo que se siente acerca de si mismo y hasta cierto modo
de la opinién que tienen los demas. Por tal motivo resulta conveniente mencionar los
dos planos en los cuales podemos encontrar la autoestima.

Es importante aclarar que para Nathaniel, los seis pilares estan basados en el enfoque
centrado en la accion, es decir, no se parte del entorno sino a partir de la persona, no
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se parte del hecho de lo que eligen hacer los demas sino de lo que decide hacer la
persona, por ello dice este autor “lo que determina el nivel de la autoestima es lo que la
persona hace en el contexto de sus conocimientos y valores”.

Tanto la escalera de la autoestima de Rodriguez como los seis pilares de Branden son
practicas indispensables para la salud de la mente y el funcionamiento efectivo de la
persona: son todos operaciones de la conciencia. Todos ellos suponen elecciones. Son
elecciones a las que nos enfrentamos en todos los momentos de nuestra vida y que
debemos ensefiar a nuestros adolescentes a tomarlas.

3.5 EL PAPEL DE LA FAMILIA EN LA ADQUISICION DE LA AUTOESTIMA.

Para poder comprender mucho mejor el papel que fungen los padres en la autoestima
de sus hijos, es necesario retomar a Erikson (1993) en sus ocho etapas de desarrollo
por las que pasa el hombre en el proceso de su vida. En el capitulo de adolescencia ya
consideramos su teoria, pero en esta ocasion lo enfocaremos directamente con la
autoestima.

Erikson (1993) habla de ocho etapas por las que el hombre pasa en el proceso de su
vida. Para el paso de una etapa a otra se vive una crisis; la crisis suele ir acompafiada
por depresion y ansiedad, ya que es dejar algo seguro, conocido, por algo incierto y
desconocido.

Es en la primera etapa, la de “confianza basica" contra “desconfianza”, donde queda
conformada la autoestima y es aqui donde los padres influyen directamente. Es muy
importante en el desarrollo de la persona, pues segun sea se llevara la confianza, la fe,
la aceptacion de si misma y hacia los demas, ya que el nifio percibe que es importante
y valioso para las personas que le son significativas. La satisfaccién de obtener logros
le dara s eguridad n ecesaria para “arriesgarse” a dar el siguiente paso. Entonces las
crisis, depresiones y ansiedades seran contractivas y no destructivas.

Sin tomar en consideracién casos enfermizos de padres enajenados que aman a su
hijo, lo normal es que los padres lo quieran y se lo demuestren, sin embargo, no basta
que le den amor, sino que es preciso que el nifio lo sienta, lo perciba, se dé cuenta,
tenga confianza, sepa que esta seguro, atendido, amado “apapachado”. El ser humano
necesita y acariciado, que aln cuando los bebés tengan cubiertas todas sus
necesidades de comida, limpieza, abrigo, etc., si no hay contacto con su piel, no se le
toma en brazos ni se les habla, no sobreviven. El nifio en esta etapa esta para recibir,
no tiene capacidad para dar.

En la segunda etapa “(autonomia” contra “vergiienza y duda") comienza a darse cuenta
de que puede dar, empieza a tener autocontrol y fuerza de voluntad. Se atreve y no.
Debe de recordarse que hay que alentar lo positivo de cada etapa para que la
autoestima se vaya enriqueciendo y afirmando. El ejemplo de los padres es muy
importante, pues es mas facil desarrollarse en un ambiente de flexibilidad que en uno
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de rigidez; en uno que le pongan limites, que él tendra que respetar y cumplir, pero
también que provea el respeto a su persona.

De los 4 a los 6 afos, ya dirige su voluntad a un proposito; se le llama a esta etapa
lidica o de juego.(“Iniciativa” contra “culpa”) Hace y deshace, construye y destruye,
compone y descompone; todo esto le va dando seguridad. Su seguridad sexual y
fantasias no debe ser coartadas, sino encauzadas. Si esta etapa se resuelve bien, pasa
a la siguiente: “industria contra inferioridad” (cuarta etapa). Aqui su autonomia lo hace
ser responsable, cooperar en grupos, y se despierta su interés en aprender.

De los 12 a los 16 afos, empezando con la pubertad, se llega a la adolescencia.
(“Identidad” contra “ confusiéon de papeles” Es la crisis, en donde las etapas anteriores
se cuestionan, se llama de “identidad”. La persona se vuelve egoista, solitaria, de
caracter cambiante: lo mismo esta feliz que enojada, no sabe que le pasa ni qué quiere.
En esta etapa puede recuperar, aclarar y fortalecer su autoestima. Darle confianza,
comprension, respeto y ayuda le facilitara a superar esta dificil etapa.

En las siguientes etapas, ya los papas dejan de tener tanta influencia en el desarrollo
de la autoestima de sus hijos, pero sus repercusiones de las etapas anteriores se ven
reflejadas en las siguientes, sin embargo como se ha visto lineas arriba, somos
personas unicas e irrepetibles y tenemos el poder de decisién para seguir con nuestra
vida sefialada por nuestros papas o el medio en que vivimos o cambiar a una vida feliz
en donde la base sera una auténtica autoestima.

Nathaniel Branden (1994) en su libro “"El poder de la autoestima” menciona que la
mayoria de nosotros somos hijos de familias disfuncionales, sin querer decir que la
mayoria de nosotros hayamos tenido padres alcohdlicos o que nos hayan maltratado o
hayan abusado sexualmente de nosotros 0 que hayamos crecido en una atmoésfera de
violencia fisica. E| se refiere a que |a mayoria d e nosotros p ertenecemos a hogares
caracterizados por sefales contradictorias, negaciones de la realidad, mentiras de los
padres y falta de respeto adecuado a nuestra mente y persona.

Nathaniel aclara que no quiere decir que la forma como nos traten nuestros padres
determina el nivel d e nuestra autoestima. Menciona: “tenemos un decisivo rol propio
que cumplir. Somos agentes causales por derecho propio, competidores activos en el
drama de nuestras vidas, creadores y no simplemente individuos que reaccionan o
responden.

Sin embargo, continua, es evidente que el medio familiar puede producir un profundo
impacto para bien o para mal. Los padres pueden alimentar la confianza y el amor
propio o colocar enormes obstaculos en el camino del aprendizaje”. Tanto los padres
como los maestros crean importantes obstaculos para el crecimiento de la autoestima
de su hijo o alumno cuando:

« Transmiten que el nifio no es “suficiente”
¢ Le castigan por expresar sentimientos “inaceptables”

48



¢ Le ridiculizan o humillan

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

« Intentan controlarle mediante la vergiienza o la culpa
Le sobreprotegen y en consecuencia obstaculizan su normal a prendizaje y
creciente confianza en si mismo.

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

« Niegan la percepcion de su realidad e implicitamente le alientan a dudar de su
mente.

e Tratan hechos evidentes como irreales, alterando asi el sentido de
racionalidad del nifio, por ejemplo, cuando un padre alcohdlico se tambalea
hasta la mesa, no acierta a sentarse en lasillay cae al suelo mientras |a
madre continiia comiendo o hablando como si nada hubiera sucedido.

e Aterrorizan al nifio con violencia fisica o con amenazas, inculcando agudo
temor como caracteristica permanente en el alma del nifio.

e Tratan a un nifio como objeto sexual.

Le ensefian que es malvado, indigno o pecador por naturaleza.

36 LAAUTOESTIMA 'Y EL RENDIMIENTO ESCOLAR.

La escuela constituye un contexto de especial relevancia en el desarrollo de la
autoestima del nifio. La imagen de si mismo ha comenzado en el seno familiar y
continuara desarrollandose en la escuela a través de la interaccién con el profesor, el
clima de las relaciones con los iguales y las experiencias de éxito y fracaso académico.

En término de rendimiento escolar, habremos de referirnos a conocimientos o habitos
mentales. Dentro del estudio de rendimiento escolar han d e valorarse otros factores
como los familiares, sociales y el ambiente de la misma escuela.

Las variables predominantes en el rendimiento académico son: la clase social, en un
ambiente socioeconémico bajo, porque los muchachos sienten poca presion y
motivacion para conseguir éxitos en el ambito académico, por esta excusa, asocian de
forma muy débil su autovaloracion con el rendimiento escolar. Otra de las posibles
causas vienen de la clase social como la alimentacion, el rol sexual (si el hombre es el
que provee a la casa y la mujer quien la atiende) |la calidad de atencion de los padres, la
posibilidad de tener acceso a libros, materiales de estudio, eventos académicos, etc,
sin embargo estos aspectos serian dignos de otra tesis.

Para nuestro caso la relacién entre autoestima y rendimiento escolar es uno de los
aspectos mas estudiados dentro del ambito escolar. En este sentido se ha constatado
que los estudiantes utilizan los éxitos y los fracasos académicos como indices de
autovaloracion, y que los nifios con peor rendimiento académico poseen una peor
autoestima. Sin embargo, la mayoria de los estudios que manejan la autoestima son de
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tipo correlacional y no explica si esta es causa del rendimiento o por el contrario, es el
rendimiento el cual determina la autoestima. Lo mas probable es que ambas variables
se afecten mutuamente, y un cambio positivo enuna de ellas, facilita asi mismoun
cambio positivo en la otra.

Asi pues se debe asumir la relacion entre autoestima y logros académicos como una
relacion reciproca y no unidireccional. Asi pues, el éxito académico mantiene o
mejora la autoestima académica, y la autoestima académica influye en el rendimiento
académico gracias a las expectativas y motivacion.

Tanto el rendimiento académico como la capacidad percibida influyen en la autoestima
académica del escolar, junto a la capacidad percibida debe considerarse también el
contexto de su aula, asi los estudiantes evaltan su rendimiento comparando con la de
sus companeros.

Por tanto, las experiencias de fracaso académico reiteradas, le da una pobre
percepcion de sus capacidades escolares y un marco de referencia exigente afectaran
negativamente a la autoestima académica de los individuos en el contexto escolar, a
su vez estas pobres expectativas pueden verse reflejadas en un escaso esfuerzo, una
falta de motivacion y unas aspiraciones escolares minimas.

En ocasiones, algunos sujetos pueden proteger su autoestima de estas influencias
devaluando la escuela y el trabajo escolar y a, partir de aqui, la educacién en general

La escuela, ademas, de ser un medio donde las capacidades del individuo son
evaluadas con frecuencia, es también un medio caracterizado por las continuas
interacciones. En este contexto, las comparaciones de capacidad entre compafieros y
los comentarios de éstos respecto a las acciones son frecuentes.

En este sentido, se encuentra en el ambito escolar la presencia de personas
especialmente relevantes para la formacion de la identidad del sujeto. Tanto los
profesores como los comparieros de aula son personas significativas para el alumno,
puesto que le aportan informacién relevante sobre su identidad. De hecho, éstos han
sido descritos como espejos en donde los jovenes ven reflejada una imagen de si
mismo. El profesor influye en la autoestima y rendimiento escolar de sus alumnos a
través de sus expectativas, actitudes, conductas y estilos docentes.

Con lo mencionado anteriormente se establece la busqueda de uno mismo y el
rendimiento escolar demuestra una estrecha relacion entre la autoestima y la capacidad
de aprender. Una autoestima fuerte fomenta el aprendizaje; el adolescente que posea
una buena autoestima aprendera con mayor facilidad, entusiasmo, gusto, contra uno
que se sienta poco habil.

Lo normal sera obtener buenos resultados debido a sus sentimientos y pensamientos
positivos anteriores a sus actos, y esto dara como resultado estar mejor entrenado,
mediante expectativas positivas, el éxito, entonces reforzara sus sentimientos positivos
y se vera asi mismo mas competente con cada éxito que obtenga dentro o fuera de la
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escuela. Y todo lo contrario cuando un alumno se cree inadaptado e incapaz de
aprender se acercard a cada nueva tarea de aprendizaje con un sentimiento de
desesperanza y temor.

Cabe hacer mencion del conocimiento de los educadores acerca del fracaso es un
fenémeno bien conocido, un nifio desde pequefio con una serie de fracasos en el
colegio, suele desarrollar conductas donde cree no poder, ni se sentirse capaz de
realizar las actividades o tareas asignadas, por otro lado se justifica siempre con la
frase “ No vale la pena realizarlo al fin y al cabo me a va salir mal” o * No tiene sentido
estudiar para el examen de cualquier forma voy a reprobarlo”, y en consecuencia estara
practicamente condenado al fracaso en las sucesivas tareas asignadas, a no ser
definitivamente, se llevé paso a paso un proceso de autocontrol en donde rompa con
este circulo vicioso dotandole de una sensacion renovada de su propia valia y
capacidad.

En este mismo sentido Castro (2000, p. 39) menciona la siguiente ecuacién de la
autoestima de William James:
éxito
Autoestima = ——---—ememmmeeeeee
Pretensiones

La autoestima segin James es la relacion entre el nivel de éxito de la persona y sus
pretensiones.

Si las pretensiones del individuo se ajustan a su nivel de éxito, como es el caso de las
pretensiones bajas para niveles de éxito bajo, y en el caso de las pretensiones altas
para niveles de éxito altos, la ecuaciéon de la autoestima revelaria una situacion de
equilibrio. En cambio cuando, las personas tienen altas pretensiones y bajos niveles de
éxito, o cuando tienen b ajas pretensiones y altos niveles de éxito, la ecuacion de la
autoestima presenta un desajuste.

De esta manera podemos concluir: la forma de sujetarse y la fuerza de la autoestima
influye en todas las facetas de la vida; como se piensa, se siente y se actua, en pocas
palabras practicamente todo lo que se hace y deja de hacerse influye en la percepcion
de uno mismo, por otro lado, se pueden considerar altibajos en la autoestima, el
sentimiento hacia uno mismo depende de como se responde a las situaciones
imprevisibles, o se escapan de control.

El sentimiento de la propia valia crece en cuanto se acumulan mas experiencias tanto
agradables como desagradables y posteriormente han de servir de referencia para no
cometer los mismos errores sino tratar de mejorar las situaciones ya sean de trabajo o
principalmente en la escuela para mejorar las notas, segin se convierta, mas habil, a la
hora de mantener al margen los miedos y ansiedades.

Es importante notar como algunos adolescentes aparentemente tienen mucha
autoestima, desafortunadamente poseen una experiencia muy escasa y esto no les
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ayuda convenientemente en su confianza y trae como consecuencia un bajo
rendimiento escolar.

La autoestima suscita un creciente interés dia a dia no solo por sus implicaciones en el
rendimiento académico y el ajuste escolar, sino también como consecuencia de su
relacién con el ajuste social, el bienestar y la salud. En este sentido, la autoestima se ha
planteado como un importante recurso intrapersonal, cuya proteccion puede redundar
en un mejor ajuste de los individuos

3.7 ¢POR QUE NECESITAMOS LA AUTOESTIMA?

Nuestra necesidad de autoestima es el resultado de dos hechos basicos, ambos
inherentes a nuestra especie.

El primero es nuestra supervivencia y nuestro dominio del ambiente dependen del uso
apropiado de nuestra conciencia. Nuestras vidas y bienestar dependen de nuestra
capacidad de pensar es decir de nuestra facultad de abstraccion, generalizacion e
integracién. La mente es todo aquello por medio de lo cual nos abrimos al mundo y lo
aprehendemos.

El segundo, el uso correcto de nuestra conciencia no es automatico, no esta
“construido” por la naturaleza. Existe un elemento crucial de eleccién en la
regularizacion de su actividad y, por lo tanto, de responsabilidad personal.

Somos la Unica especie capaz de formular una vision de qué valores merecen
perseguirse y luego elegir el contrario. Podemos decidir que un curso de accién es
racional, moral e inteligente y, tras ello, suspender la conciencia y realizar otra accion.
Podemos controlar nuestro comportamiento y preguntarnos si es coherente con nuestro
conocimiento, convicciones e ideales, y podemos, también, eludir plantearnos esa
pregunta. La opcién de pensar o no pensar.

Si yo sé “el alcohol es peligroso para mi" y sin embargo bebo, primero debo apagar la
luz de la conciencia. Si yo sé “la cocaina me ha costado mis ultimos tres empleos” y sin
embargo elijo inhalarla, primero debo borrar mi conocimiento, debo negarme a ver lo
que veo y a saber lo que sé. Reconocer una relacion destructora de mi dignidad,
menoscaba mi autoestima y es peligrosa para mi bienestar fisico. Si a pesar de ella
escojo mantenerla, debo ahogar la conciencia, sofocar el cerebro y volverme
funcionalmente estupido. La autodestruccién es un acto que se realiza mejor en la
oscuridad.

Las elecciones hechas en relacién con las operaciones de nuestra conciencia tienen
consecuencias importantes para nuestras vidas en general y para nuestra autoestima
en particular. Pensemos en el impacto sobre nuestras vidas y sobre nuestro sentido
del uno mismo de las siguientes opciones.
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Enfocar vs. no enfocar

Pensar vs. no pensar

Conciencia vs. inconsciencia

Claridad vs. oscuridad o vaguedad

Respeto a la realidad vs. evasion a la realidad

Respeto a los hechos vs. indiferencia ante los hechos

Respeto a la verdad vs. rechazo de la verdad

Perseverancia en el esfuerzo por comprender vs. abandono del esfuerzo

Lealtad a nuestras convicciones en la accién vs. deslealtad: el tema de la integridad.
Honestidad con uno mismo vs. deshonestidad

Auto enfrentamiento vs. auto evasion

Receptividad a nuevos conocimientos vs. aislamiento

Predisposicion a ver y corregir errores vs. permanencia en el error

Preocupacion por la congruencia vs. despreocupacion por las contradicciones
Razoén vs. irracionalidad, respeto a la lbgica, coherencia y evidencia vs.
despreocupacién o desafio de ellas.

Lealtad a la responsabilidad de la conciencia vs. traicion a dicha responsabilidad.

El hecho de tener opciones como las descritas, de enfrentarnos a elecciones dificiles en
cualquier otro aspecto de la naturaleza, de ser la Unica especie capaz de traicionar y
actuar contra nuestros medios de supervivencia, crea nuestra necesidad de autoestima,
nuestra necesidad de entender como funcionamos de acuerdo a las exigencias de
nuestra vida y nuestro bienestar.

La autoestima no es un don gratuito y solo necesitamos pedirlo. Su posesion a través
del tiempo representa un logro.

Es muy importante saber, la autoestima es la valia personal que se enraiza en el “ser- y
no en el “tener” o en el aparentar.

Los objetivos de la autoestima son: Dar energia y motivacion, inspira para la
realizacion, es la capacidad para gozar y vivir con orgullo los logros obtenidos y realizar
satisfacciones personales.

Una de las caracteristicas de las personas con autoestima positiva es tender a evaluar
sus habilidades y logros de forma objetiva, sin negarlos ni exagerarlos, es ambiciosa sin
ser codiciosa, es poderosa sin ser opresora, es autoafirmativa sin ser agresiva, es
inteligente sin ser pedante, es humilde sin ser vil, es comprensiva sin ser dejada, etc.

(Podria a un estudiante irle mal en la escuela y sin embargo tener una buena
autoestima? Por supuesto, Existen diferentes razones por las cuales un nifio o nifia no
puede ir bien en la escuela, incluyendo la falta de desafios y estimulacion.

Las escuelas deberian introducir los principios y practicas de la autoestima en sus

curriculums. Pero no contribuimos al desarrollo sano de los jovenes cuando decimos
que la autoestima puede lograrse solamente repitiendo “Soy especial”.
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METODOLOGIA:

SUSTENTACION TEORICA

Entendemos como modelo “un concepto intermedio entre teoria y practica” es decir,
una aproximacioén a la representacion de la realidad, apoyada en la teoria, entendiendo
por esta al “conjunto de proposiciones, establecido y susceptible de ser contrastado
sistematicamente, sobre el mundo empirico” (Tejedor 1985 citado por Alvarez Rojo
1944 p.129) Asi al referirnos a un modelo estamos aludiendo a una representacion de
la realidad sobre la que hay que intervenir y consecuentemente, va a condicionar las
funciones y destinatarios preferentes y los métodos de intervencion.

De acuerdo a lo anterior, el presente estudio se basara en el modelo de “La orientacion
como facilitadora del desarrollo del personal." Este tiene sus origenes desde 1960,
cuando Chris D. Kehas evidenciaba lo que hasta entonces la escuela se preocupaba
unicamente por los logros intelectuales y la parte afectiva, personal y emocional sélo
recibia atencion cuando afectaba los procesos cognitivos. Es por ello que el apoyo de
profesionales en el area humanistica no es bien aceptada en las instituciones
educativas. Kehas denunciaba una educacién basicamente lineal en donde
simplemente el alumno aprendia y el profesor ensefaba.

Por lo mismo el aprendizaje s6lo se daba entre el profesor y alumno, asi los demas solo
hacen tareas secundarias destinadas a ser mas eficaces a las primeras, Kehas
proponia diversas modalidades de educadores abarcando los siguientes conceptos:

Desarrollar la comprension del propio yo.

Desarrollar el conocimiento de uno mismo mediante un examen individual, intimo y
personal.

Considerar metédica y ordenadamente los sistemas personales con significacion.
Considerar la propia idiosincrasia.

Considerar los sistemas del concepto de si mismo.

Profundizar el sistema de los constructos personales.

Autoevaluarse.

Identificar el propio yo.

Reflexionar y criticar las actitudes hacia uno mismo.



Encaminado este proceso evolutivo y formativo al desarrollo como al establecimiento de
un proyecto de vida.

En este sentido; el presente modelo de intervencion busca desarrollar la autoestima en
el estudiante de educacion media basica para que ésta influya positivamente en su
aprovechamiento escolar y en su vida personal.

Asi también mi propuesta de intervencién puede ser sustentada por el modelo de
intervencion por programas. Este se basa en dos principios: el de prevencion o
proactividad y el de intervencion social y educativa. La nocién de programa lleva
implicito un tipo de intervencidn comprensiva, ésta se refiere a la prevencion y al
tratamiento remedial de situaciones problematicas o crisis, como al desarrollo de
situaciones educativas. De e sta forma la intervencion por programas se disefian de
forma pragmatica y congruente con dichas necesidades y metas.

En este sentido el presente proyecto de intervencién se basa en el principio de
prevencion, pues s6lo se esta retomando a los alumnos con mas alto riesgo de
reprobacion debido a sus antecedentes en calificaciones de bimestres anteriores y su
alto potencial de baja autoestima en el cuestionario, solucionando en parte algunas
necesidades académicas de la escuela.

De acuerdo con Borders y Druly (citados por Alvarez Rojo 1994 p.134) el modelo por
programas se pueden clasificar conforme a sus principios basicos de disefio que
pueden ser:

*Programa educativo independiente: Como un programa con curriculo propio, con
metas y objetivos secuenciales y tareas.

* Programa integrable: Como una propuesta de intervencion, puede funcionar
independientemente del programa educativo de la institucion o como parte integrada de
dicho programa.

* Programa para el desarrollo: La intervencion debe estar basada en alguna de las
teorias del desarrollo humano, ser proactivo y dirigido a los alumnos que se enfrentan
con las tareas normales de desarrollo en cada estado evolutivo.

* Programa equitativo: disefiado para todos los alumnos englobando todas las
peculiaridades de la poblacion destinataria; desigualdades sociales, culturales, grupos
étnicos, discapacitados, etc.

El enfoque del presente modelo tiene cabida en los tres primeros principios,
primeramente se trata como un programa educativo independiente, pero puede
convertirse en un programa integrable, cuando se comprueben las bondades de dicho
modelo y como un programa para el desarrollo por tanto se dirige a nifios “normales” y
tiene como base la teoria de identidad del yo de Erikson, la teoriade desarrollode
Piaget.
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METODOLOGIA DEL PROGRAMA DE INTERVENCION

1) Enfoque

El presente trabajo fue de tipo cualitativo, ya que de acuerdo con autores como
Hernandez Sampieri (2003) y Stake (1978) entre otros, este tipo de método, no radica
en medir las variables involucradas, es decir, no trata de identificar las relaciones de
causa y efecto en dicho fenédmeno, sino en entenderlo y comprender asi la naturaleza
humana.

Otra de las razones de la eleccion de esta metodologia fue por las tres diferencias
importantes entre la investigacion cualitativa y la cuantitativa, estas son:

La primera distincion entre explicacién y comprension como objeto de investigacion, es
decir, nosotros no intentamos explicar el por qué de la autoestima en el adolescente,
sino en comprender el proceso y caracteristicas de ambas variables y su influencia en
el desempefio académico. De esta manera en este estudio se pretende comprender un
poco mas sobre el tema de la autoestima en los adolescentes, en donde se estudiara si
ésta influye en el aprovechamiento académico

La segunda distincién es la funcién personal y la funcién interpersonal del investigador,
es decir, la metodologia cualitativa da mayor importancia a la interpretacion directa de
acontecimientos y menor a la interpretacién de los datos de las mediciones, de esta
manera se requieren a las personas responsables del estudio estén en el trabajo de
campo, haciendo observaciones, emitiendo juicios subjetivos, analizando, resumiendo y
a la vez den cuenta de su propia conciencia. En este sentido el presente estudio
pretende realizar una propuesta de intervencion con el objetivo de elevar la autoestima
del adolescente por medio del conocimiento de si mismo, y al mismo tiempo fomentar
en él la utilizacién de técnicas de estudio basicas para formar o desarrollar habilidades
en funcién de sus necesidades académicas, en donde el papel del orientador toma un
lugar muy importante por su propia intervencion en el proceso.

Y la tercera caracteristica de los métodos cualitativos es la de hacer una distincion en el
trato holistico (considerar el todo sin reducirlo al estudio de sus partes) de los
fenémenos, esto es debido a la idea en donde los fendmenos guardan una estrecha
relacién entre si debida a acciones fortuitas y la comprensién de los mismos requiere la
consideracion de una amplia variedad de contextos: temporales y e spaciales, como:
hechos historicos, politicos, econémicos, culturales, sociales y personales; asi el caso,
la actividad y el suceso son Unicos y a la vez comunes. La comprension de cada uno de
ellos exige comprender la excepcionalidad de cada uno.
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Asi también dentro de la metodologia cualitativa existen varios enfoques destacando de
todos estos el estudio de caso, el cual incluye el analisis cualitativo de un caso concreto
y puede referirse a individuos, instituciones y programas.

Precisamente recurriremos a este tipo de estudio e incluira la observacion cualitativa de
los contenidos y datos recabados a lo largo del trabajo a realizar.

2) Medio y contexto

En el presente estudio se observara a una parte de la poblacion estudiantil del Colegio
Militarizado Moderno Alarid, en relacién con su problema de bajo aprovechamiento
debido principalmente a la baja autoestima en algunos jovenes.

La escuela donde se realizara el estudio, es un colegio tipo militarizado con
caracteristicas muy peculiares, como lo es la indisciplina la cual muchas veces va de la
mano con el autoritarismo militar, y simplemente por las expectativas de los padres al
inscribir a sus hijos a un régimen militarizado con la idea de “cambiarlos, mejorarlos, re-
educarlos, etc.” Sin saber del sentimiento de olvido transmitido a sus hijos, viéndose
esto reflejado en una baja autoestima ligada a un bajo aprovechamiento académico.

El Colegio Militarizado Moderno Alarid ofrece los servicios de jardin de nifios, primaria,
bachilleratos tecnoldgicos, secundaria y preparatoria, cada uno con instalaciones
independientes excepto las dltimas dos. En el presente trabajo nos enfocaremos a la
seccion de secundaria. Esta se encuentra ubicada en Av. Revolucién No. 108 Col. San
Pedro de los Pinos ( a una cuadra del metro con el mismo nombre) Delegacién Benito
Juarez, es de facil acceso, se puede llegar por varias vias, como son: Periférico,
Circuito Interior, Viaducto, Eje 5 Sur, Eje 6 Sur, Patriotismo, Revolucion o por el mismo
metro. Es una colonia de nivel medio, cuenta con todos los servicios como parques,
mercado, iglesia, y comercios, sin embargo el 90% de los alumnos viven lejos del
Colegio, inclusive hasta la entrada a Cuernavaca, o en Toluca.

El Colegio Militarizado Moderno Alarid se fundo¢ en la Ciudad de México, D.F., en el afo
de 1933. Cuenta con el reconocimiento de la Secretaria de Educacion Publica, y obtuvo
el Reconocimiento de la Secretaria de la Defensa Nacional como Plantel Militarizado el
Dia 5 de Octubre de 1974. En el ciclo escolar 2003-2004 el Cuerpo de Cadetes esta
integrado por 130 elementos encuadrados en la seccion secundaria de la siguiente
forma: dos grupos de primer afio con 25 y 28 cadetes, en segundo grado un grupo con
39 y tercer afio un grupo con 38. El 75.0% de los alumnos es de sexo masculino y las
edades corresponden al nivel escolar que cursan con una desviacion maxima de 2 afios
en tan solo menos del 8.0% del total de la poblacion.

Tiene una planta docente de 25 maestros, 1 orientador, 5 administrativos, 1
direccion, 1 subdireccion, 2 secretarias, 1 cajera y 3 oficiales que fungen como
prefectos.

El Colegio cuenta con el servicio de medio interno e interno, en el primer caso el horario
es de: 6:45 de la mafiana a las 18:00 de la tarde diariamente y en el segundo la entrada
es los lunes a las 6:45 para salir el viernes a las 15:00 de la tarde.
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Por ser escuela militarizada, el Colegio realiza las siguientes actividades de instruccion
militar:

Diariamente de 7:00 a 7:30 de la mafnana, se da instruccion teorica y técnica

Martes y jueves, salen |los cadetes de las 14:00 a las 15:30 de |a tarde p ara recibir
instruccion militar en ella se realizan actividades fisicas

OBJETIVOS DEL CENTRO E IDEARIO PEDAGOGICO
Fundamento

El Colegio Militarizado Moderno Alarid es auspiciado por "Colegio Moderno Alarid A.C.".
En su caracter de Institucion Privada no Lucrativa se dedica a la ensefianza en los
niveles de Educacion Bésica, Intermedia y Media Superior, incorpora sus estudios al
Sistema Educativo Nacional, a la SEP y UNAM respectivamente y con la autorizacion
de la S.D.N. y autoridades civiles de acuerdo con las siguientes consideraciones:

Mision

Participar de manera importante y trascendente en la Educacion y Formacion de la
juventud de México, aportando generaciones de Educandos con profundo amor por su
Patria, comprometidos con su futuro, con un deseo ardiente de Superacion y de
Servicio y defendiendo el Honor y la satisfaccion de sentirse Mexicano, apoyandose en
el siguiente:

Ideario

El Colegio Militarizado Moderno Alarid en el cumplimiento de su Deber Cultural,
fomenta la difusion de Conocimiento Humano y de la Formacion Integral de quienes
forman el cuerpo de Cadetes. En su ambiente de cordialidad y de Respeto, apoyado en
los mas nobles valores Morales de la familia Mexicana que buscamos una mejor
Calidad Humana, que favorezca la Plenitud del Quehacer Creativo en pos de la Libertad
Verdadera. Creemos en la Fuerza, Vigor y Valor para el poder o Potestad de Obrar,
Integridad en Animo y Bondad de Vida, al Habito y disposicién del alma para las
acciones conformes con la Razdn Natural, que se ordenan a la Bienaventuranza y por
la sola Bondad de la Creacion.

Buscamos la permanente superacion de la persona considerando que es a través de la
Excelencia Académica y la Constancia y Firmeza de la Disciplina que se obtiene el
Liderazgo Genuino a partir del ejemplo.

Que es el trabajo el medio més Eficaz de Solucion a la Adversidad. Que estamos

comprometidos al Servicio, atn con la abnegacién y el Sacrificio, y que
jes por la Patria, es por México por quien se VIVE!
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3) Diseiio

Nuestro disefio de investigacion no fue experimental, ya que los estudios realizados no
manipularon variables, sélo se observaron los fenédmenos en su ambiente natural para
después analizarlos.

Ademas fue descriptivo por rescatar la vision del contexto estudiado, describiéndola
cuidadosamente sin involucrar nuestras valoraciones, inicamente dar cuenta de ellos.

4) Sujetos

Los sujetos empleados en la muestra, (dentro del método cualitativo se denomina
estudio de caso), fueron aquellos cuyas caracteristicas eran: Tener tres 0 mas materias
reprobadas, haber sido canalizados al departamento de orientacion por indisciplina o
bajo nivel académico y finalmente, propuesto por el mismo orientador.

Todo esto dio una poblacién del 15% equivalente a 20 alumnos con edades que varian
desde los 12 a los 15 afios. La poblacion masculina fue de 15 alumnos y la femenina de
5. El 20% de la poblacion estudiada (4 alumnos) proceden de Estados de la Republica
como el Estado de México (2) Toluca (1) y Cuernavaca (1). Es importante aclarar que el
resto no viven en la misma zona donde se ubica la escuela, sino en colonias distantes.
Oftra caracteristica sin dejar desapercibida fue la que el 65% de los alumnos (13) viven
con ambos padres, el 25% (5) vive con uno de ellos y el 10% (2) viven lejos de ellos.
De nuestra poblacion el 25% (5) tienen el servicio de internos en el Colegio y 20% (4)
medios internos.

Las caracteristicas generales de su conducta son: apatia hacia el estudio, cierto
abandono de sus papas, rebeldia a la autoridad y a todo lo que la represente, poca
integracion e identificacidn con sus pares.

5) Instrumentos

Los instrumentos utilizados fueron la observacion participante y la entrevista, nuestra
participacion con el grupo de interés fue directa. El objetivo fue recolectar datos de
forma sistematica directamente del contexto y situaciones especificas. Este tipo de
participacién se fundamenta en la convivencia del investigador con el grupo. Por otra
parte utilizamos registros hechos en la bitacora y diario.

6) Procedimiento

El procedimiento en el método cualitativo se establece de acuerdo a la entrada,
permanencia y salida del investigador del lugar de estudio, en nuestro caso se llevo a
cabo cuando de formaba parte de la institucion, por lo que no hubo la necesidad de
justificar ni entrada ni permanencia al grupo.
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El puesto d esempefiado en | a e scuela p ermitia | a observacion desde dos puntos de
vista; como orientador y como coordinador. El primero ofrecia informacion sobre
cuestiones personales y confidenciales de los alumnos y el segundo mostraba las
multiples actitudes de los mismos ante el grupo y ante la autoridad.

RESULTADOS:

Los resultados obtenidos se organizaron en cuatro categorias estas son: La familia,
escuela, consigo mismo y con su proyecto de vida.

De acuerdo a esto tenemos que nuestra poblacion no tiene mucha convivencia y apego
con papas y hermanos, por tanto no se sienten a gusto estando en sus casas, prefieren
estar fuera de ellas, ya sea en la calle o con sus amigos, sienten cierta indiferencia por
parte de la familia e incluso en ocasiones rechazo y no se sienten orgullosos de tener a
su familia, méas bien lo ven como algo normal.

En la categoria de escuela, no la ven como un medio de superacion y aprendizaje, mas
bien como algo en donde se ven obligados a asistir y cuando pueden evitarla lo hacen,
por medio de mentiras o incluso de pintas. Sienten apego a sus compafieros, los mas
cercanos a ellos, pero estos son los mas semejantes a ellos, es decir, los que también
tienen problemas familiares y escolares. De acuerdo con sus opiniones, la mayoria de
los maestros son autoritarios sin el menor conocimiento de lo que implica la ensefianza
y al resto les muestran gran respeto. Ellos consideran el estudio poco importante con la
finalidad anica de “pasar” el afio para no tener problemas.

Consigo_mismo: no alcanzan a percibir sus logros, estos lo ven como un requisito
exigido por sus padres, no realizan ningin deporte formal y segin sefialan no han
destacado en nada. Por otro, lado estan de acuerdo con su forma de ser pero si les
gustaria cambiar algunas cosas como: “Ser mas listos y tener mas pegue con los
chicos(as)”. Ven a la muerte como algo muy lejano, pero tienen miedo a la soledad o a
un accidente y en ocasiones manifiestan mucha angustia porque no comprenden lo que
pasa a su alrededor o a ellos mismos, sienten cambios en si mismos pero no entienden
lo que sucede.

Proyecto de vida: Ven la vida como algo normal semejante a la frase popular “hay
que vivir la vida conforme se presente “, si es importante prepararse para ella pero no
saben como hacerlo, vale la pena vivir y disfrutar todo lo que la vida les dé. No se ven
como personas adultas y mucho menos con hijos, tienen pensado estudiar una carrera
pero ain no lo han definido, su objetivo principal es terminar la secundaria para
después estudiar la preparatoria.
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CONCLUSIONES:

1) Existe la necesidad de crear en la escuela programas de autoestima como una
materia o parte del curriculum, siendo ésta donde el adolescente se desarrolla, aprende
y fortalece sus conocimientos, si el alumno tiene una baja autoestima no podra
aprovechar todo lo. ofrecido por la escuela; por el contrario si su autoestima es alta éste
aprendera a solucionar los problemas y a vivir de manera independiente, tendra un
mayor desempefio y rendimiento escolar.

2) Se debe considerar la participacion de los profesores mediante la concientizacion y la
importancia de trabajar ¢on sus alumnos, sin dejar de lado sus proyectos en cada una
de las materias, ademas de que deben ser capaces de transmitir valores claros.

Es muy importante que se les ensefie a los alumnos, el significado de esos valores. Los
maestros deben conocer el ambiente en el cual interactiia el adolescente asi como
apoyarlos y aceptarlos, en lugar de rechazarlos o etiquetarlos. Asi en todos los
contextos los alumnos tienen las mismas necesidades basicas de amor, seguridad,
confianza y el derecho de ser una persona de valor al mismo tiempo tener la
oportunidad de triunfar.

3) Otro punto importante de mencionar es la familia, la cual constituye uno de los
factores principales en la formacién de la autoestima. Los padres reflejan a sus hijos lo
que sienten y piensan acerca de ellos, y esta actitud genera en los adolescentes un
sentimiento de agrado o desagrado convirtiéndose en la imagen que ellos van a
interiorizar acerca de su propio ser. Por lo tanto no tunicamente es la escuela donde el
alumno va a desarrollar su autoestima también desde el seno familiar podemos
afectarla; por ello debemos considerar el trabajo de ambas partes en forma armoniosa y
disciplinada a manera de generar en el adolescente los suficientes recursos para un
alto desempefio en todos los contextos en donde se encuentren inmersos.

4) Un factor que no puede pasar desapercibido es la etapa de la vida por la cual
atraviesa, sin duda nos referimos a la adolescencia en donde tenemos cambios
biolégicos, psicolégicos y sociales acelerados y determinantes. Tales cambios son
resultado de un desarrollo normal y sus manifestaciones varian de acuerdo a cada
individuo, cada sociedad y época.

El complejo paso de la nifiez a la adolescencia y su relacion con una buena autoestima
resulta de capital importancia para el desarrollo positivo de las relaciones sociales,
familiares, el aprendizaje, creatividad y sentido de la responsabilidad del joven.

Asi un adolescente con una elevada autoestima actuara independientemente, asumira
responsabilidades, afrontara nuevos retos con entusiasmo, estara orgulloso de sus
logros, demostrara amplitud de emociones y sentimientos. Lo cual se lograra con la
contribucion de las familias la sociedad y la escuela.
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Por dltimo podemos plantear como pedagogos propuestas para el mejoramiento de la
autoestima creando talleres, cursos, conferencias, etc., en conjunto con las diferentes
escuelas secundarias para fortalecer y ayudar al alumno o tener un mayor desarrollo

personal.
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PRC OGRAMA




PROGRAMA DE INTERVENCION

TEMA: DESARROLLO DE LA AUTOESTIMA EN EL ESTUDIANTE DE EDUCACION
SECUNDARIA'Y SU INFLUENCIA EN EL APROVECHAMIENTO ESCOLAR

OBJETIVO: DESARROLLAR UN PROYECTO ORIENTADO A DESARROLLAR LA
AUTOESTIMA DIRIGIDO A LOS ESTUDIANTES DE SECUNDARIA, CON LA
FINALIDAD DE QUE SE VEA REFLEJADO EN SU APROVECHAMIENTO ESCOLAR.

OBJETIVOS DEL PROGRAMA:

1.- Desarrollar la autoestima del adolescente de educacion secundaria por medio del
conocimiento de si mismo, a la vez que fomentara en él la utilizacion de técnicas de
estudio para que forme o desarrolle habilidades en funcion de sus necesidades
académicas.

2.- Reflexionar respecto a la importancia que tiene la autoestima y su influencia en el
aprovechamiento escolar.

El presente Programa de Intervencion esta concebido para jévenes adolescentes que
cursan la educacion secundaria y que hayan sido canalizados para tomar el presente
curso por las siguientes caracteristicas:

1° Presentar mas de 3 materias reprobadas, promediado durante el ciclo escolar.

22 Fueron reportados por sus maestros como alumnos con poca autoestima y poco
interés en las labores académicas.

32 Fueron canalizados por el orientador escolar como alumnos posibles a tomar el
curso.

El nombre que se le dio para la presentacion a los chicos fue “Desarrollo personal y
académico” considerandolo como un nombre mas llamativo y lo atraiga a cursarlo, al
contrario de autoestima, el cual les provoca sentimientos de inseguridad y rechazo.

Dicho curso contiene tres rubros, los cuales abarca la autoestima, gimnasia cerebral y
habitos de estudio, esto en virtud de que los adolescentes no necesitan solamente tener
seguridad en si mismos, sino también herramientas para mejorar sus estudios ylas
técnicas mas avanzadas de gimnasia cerebral para un mejor aprendizaje.

En el primer rubro se realizan actividades para que el adolescente desarrolle su

autoestima. Nos basamos especialmente en la teoria de Rodriguez (1988) el cual nos
dice que son 6 los factores (autoconocimiento, autoconcepto, autoevaluacion,
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autoaceptacion y autorrespeto) que intervienen en el desarrollo de la autoestima y
funcionan como escalones en los cuales ascendemos uno por uno hasta llegar al ultimo
escalon que es precisamente el logro de esta.

La propuesta esta basada en este modelo, porque considero que es facil de
comprender y presentar a los jovenes adolescentes, sin embargo esta enriquecida con
otras teorias como la de Castro (2000) en la cual incluye otros factores denominados
las Sietes AS de la autoestima: Aprecio, aceptacion, afecto, atencion,
autoconocimento, autoconciencia, y afirmacién. Asi como la teoria de Branden, el cual
sefiala, que para estimular el desarrollo de la autoestima se necesitan poner en practica
seis factores: |. Vivir conscientemente. Il. Aceptacion de si mismo. lll. Responsabilidad
de si mismo. IV Autoafirmacion. V. Vivir con propésito. VI. Integridad personal. Todos
estos factores son semejantes y se complementan a la vez y se enfocan a un objetivo
comun: lograr desarrollar la autoestima y que ésta se vea reflejada en su
aprovechamiento escolar.

El segundo rubro consiste en realizar ejercicios de Gimnasia Cerebral la cual se basa
en que todas las actividades fisicas ayudan a pensar y a aprender. El primero de mayo
de 1995 grandes investigadores del cerebro se reunieron en Chicago para examinar la
unién entre el movimiento y el aprendizaje, y concluyeron sobre la urgente necesidad
de conectar ambos.

La Gimnasia Cerebral prepara el cerebro para recibir lo que desea recibir, crea las
condiciones para que el aprendizaje se realice integral y profundamente.

Son ejercicios sencillos y de facil memorizaciéon y si se ejercitan diariamente, se ven
resultados inmediatos, cuando el potencial de aprendizaje se incrementa enormemente.

El tercer rubro consiste e n e nsefiar una e strategia d e e studio que consiste en cinco
pasos basicos siento estos:

1.- Preleer, 2.- Leer, 3.- Hablar, 4.- Escribir, 5.- Repetir.

Dichos pasos se apoyan en las técnicas de: exploracion de habitos de estudios,
organizacién en el estudio, ejercicios para mejorar su memoria, localizacion de ideas
principales, técnica de preguntas clave y subrayado, técnica de notas marginales,
resumen, sintesis, cuadros sindpticos, esquemas y mapa conceptual.

El programa contempla 8 sesiones de 2 horas y media cada una, dando un total de 20
horas. Se sugieren que se impartan 4 sesiones a la semana de lunes a jueves, en virtud
a que el dia viernes la escuela tiene actividades propias de la milicia. Cada sesion
contiene su carta descriptiva, la cual guiard cada una de las actividades. Las cartas
contemplan los siguientes rubros:
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TEMA: (De la sesion)

ACTIVIDAD | OBJETIVO | PROCEDIMIENTO | RECURSOS | TIEMPO |EVALUACION

El presente programa de intervencion contiene 4 apartados:

1.- Ocho cartas descriptivas de cada una de las sesiones.

2.- Premisas y contenidos: son los contenidos tedricos que apoyan al Instructor para
impartir las sesiones.

3.-El manual del participante: incluye ejercicios para el adolescente, es importante
sefialar que este manual, no se le entregara al alumno desde el primer dia, sino que se
le ira entregando en cada sesion conforme se vayan utilizando.

4.- Anexos: Este es el material de apoyo del Instructor que le servirda como soporte
logistico para el curso.

EVALUACION DEL PROGRAMA.

El programa tiene planeado tres tipos de evaluacion:

Evaluacion continua, en donde al finalizar cada sesion se da una valoracion de ésta.
Sera de forma oral y breve.

Evaluacioén al finalizar el curso, el programa contiene una evaluacion escrita, en donde
se toma la opinién de materiales, instruccién, planeacion, etc.

Evaluacién a largo plazo, en donde se observard si hubo un incremento en su
desempefio académico.
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UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXI(}O
FACULTAD DE ESTUDIOS SUPERIORES ACATLAN

PROGRAMA DE INTERVENCION

“DESARROLLO PERSONAL Y ACADEMICO”

TEMA: AUTOCONOCIMIENTO Y FACTORES QUE INTERVIENEN EN EL APRENDIZAJE ESCOLAR

SESION 1

ACTIVIDAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO RECURSOS TIEMPO | EVALUACION
PRESENTACION |Sefalareltemay |e Exposicion Acetato 2 minutos
objetivo del
seminario
DINAMICADE  |Establecer enel |e El Instructor entregara a cada Tarjetas blancas |25 minutos | Participacion
PRESENTACION. |grupo un ambiente | participante una tarjeta y en ella escribiran | Hojas blancas

de confianza 'y tantas caracteristicas como crean Plumones

reconocimiento de | necesarias para que sus compaiieros al

las personas que leerlas los puedan identificar.

participaran en el | e El Instructor leera cada una de las

curso. tarjetas y los muchachos deberan adivinar
quien es su propietario, al adivinarlo este
pasara al frente haciendo su presentacion
describiéndose asi mismo y mencionaran
cual es su compromiso ante el grupo y el
Ccurso.
» Posteriormente escribiran su nombre en
un portanombre y al lado escribiran el N
compromiso que mencionaron al grupo. Realuzac!on

del ejercicio
AUTOEVALUACIO |Los participantes | e Los participantes llenaran el cuestionario | Autoevaluacién |30 minutos | Participacion

¢ QUIEN SOY YO?

comprenderan que

1. Nota: es importante que anoten la

de autoestima

la persona mas persona mas importante en su vida. (manual del
Y EL COFRE  |importante en su « Una vez escrito, cada uno va leyendo lo | participante)
MISTERIOSO vida son ellos que figura en su hoja de papel. Cuando Caja adivina

Colaboraciéon
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mismos

todos hayan indicado quien es la persona

Cartulina con el

mas importante se comienza a leer la lema
lectura del hombre misterioso, cuando se
termine de leer la primera parte, se les
pide a cada uno de los participantes
vayan uno a uno, a la mesa donde esta la
caja, la abran y verifiquen lo que la caja ha
adivinado. Se ha de mantener un riguroso
silencio tanto verbal como no verbal a lo
largo del ejercicio.
» Antes de continuar se termina de leer la
historia del hombre del cofre misterioso.
e Plenaria y lectura del lema de w.w. Dyer.
EXPOSICION Los participantes e Lectura comentada “La escaleradela |Acetato 15 minutos | Tolerancia
“LA ESCALERA DE | reconoceran los autoestima” Fotocopias de la Participacion
LA AUTOESTIMA” |pasos basicos de la lectura
escalera para (manual del
desarrollar la participante)
autoestima.
CUESTIONARIO « Se dara a cada participante el Cuestionario 20 minutos | Ejercicio
¢ QUIEN SOY YO? | Que los cuestionario para que terminen las frases | ¢Quién soy? resuelto
participantes incompletas. (manual del Participacion
empiecen a hacer |« Comentarios en grupo por voluntarios participante)
conciencia de si que quieran aportar sus respuestas. Y
mismos. opiniones de la dinamica.
DINAMICA Identificar e Introducir el tema de autoestima Hoja blanca 10 minutos | Tolerancia
CONOCIENDOME |cualidades y comentando que cada persona tiene

defectos de si

tanto cualidades como defectos, que es
importante conocerlos para poder
manejarlos y asi sentirse satisfechos
consigo mismo y con los demas
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« Solicitar a los adolescentes que saquen
una hoja en blanco y escriban en ella tres
cualidades y tres defectos que
identifiquen en si mismos

¢ El educador indicara que cada
adolescente conservara la lista que hizo,
comentara el ejercicio preguntando.

- ¢ Qué les costé mas trabajo identificar,
sus cualidades o sus defectos?

- ¢ A qué atribuyen su dificultad para
identificar sus cualidades o defectos?
eCerrar el ejercicio reforzando los
comentarios de los adolescentes.

10 minutos

Ejercicio
resuelto
Colaboracién
Participacion

DINAMICA
“TU ARBOL”

Los participantes
reconoceran sus
propias
capacidades o
éxitos

eLos participantes dibujaran en una hoja
de papel un arbol, en el tronco escribiran
su nombre, en cada raiz las habilidades
fuerzas o capacidades que crean poseer
y en cada rama sus logros o éxitos.
eComentarios a esta experiencia. Por
ejemplo, cuenta trabajo reconocer
habilidades y éxitos propios, nos dio
gusto o tristeza.

eEste arbol debera tenerse durante todo
el seminario para que puedan
afnadirseles raices y ramas, al hacer
conscientes mas capacidades y logros.

Hoja blanca

15 minutos

Ejercicio
resuelto

Participacion

“SE QUIEN SOY”

Los participantes
realizaran una
reflexion de “se
quien soy”

eEscuchar en grupo la cancion “se quien
soy"

Cd.
Radio-
grabadora

3 minutos

Tolerancia
Atencion
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EJERCICIO DE | El participante oEl instructor ensefara y dirigira al grupo | Demostracion 5 minutos Participacion
RESPIRACION | reconoceré a la para realizar los ejercicios. Colaboracién
PROFUNDA EN 16 |respiracion como | (basandose en las premisas y contenidos Realizacion
TIEMPOS acondicionamiento del ejercicio
mental para
mejorar resultados
de todos los
trabajos
intelectuales.
Los participantes se | oEl instructor ensefara y dirigira al grupo | Demostraciéon |5 minutos Participacion
apoyaran en la para realizar los ejercicios. personal Colaboracion
EJERCICIO DE LA |técnica de gimnasia | (basandose en las premisas y Realizacion
MARCHA cerebral para crear | contenidos) del ejercicio
CRUZADA condiciones para
que el aprendizaje
se realice integral y
profundamente
¢COMO ESTOY |Los participantes | e Distribuir a los participantes el Cuestionario 5 minutos | Ejercicio
EN MIS HABITOS | evaluaran sus cuestionario ¢,como estoy en mis habitos resuelto
DE ESTUDIO? habitos de estudio |de estudio? Colaboracion
Los adolescentes marcaran con una cruz Tolerancia
las caracteristicas que reconozcan como Participacion
propias y evaluaran hacia donde se inclina
su balanza.
DEFINICIONES | Los alumnos e El instructor realizara las siguientes | Acetato 15minutos | Participacion
BASICAS conoceran las preguntas y se analizaran en grupo, por Colaboracion
definiciones medio de la técnica de lluvia de ideas

basicas del proceso
de aprendizaje

¢ Qué es el aprendizaje?
¢,Cémo se aprende?
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¢ Cuales son los factores que favorecen el
aprendizaje?

¢ Qué son los habitos de estudio?

¢ Qué son las técnicas de estudio?

¢ Qué significa estrategia?

¢ Qué es el estudio?

¢ Cuales son las estrategias basicas para
un estudio eficaz?

(basarse en premisas y contenidos)

DINAMICA
FACTORES QUE
INTERVIENEN EN
EL APRENDIZAJE

ESCOLAR

El participante
reflexionara sobre
los factores
ambientales que
afectan al estudio

EL Instructor realizara las siguientes
preguntas y se contestaran en forma de

lluvia de ideas.

a)¢ Por qué es aburrido estudiar?

b) ¢ Por qué hay que estudiar?

c) ¢Coémo y por qué aprendiste a nadar,
cocinar, computacién, andar en bicicleta,
tocar guitarra?
d) ;/Qué creen ustedes que se necesita
para aprender?
e) ¢ Cual de estos factores aplica usted en
su estudio?
Anotar los factores que los alumnos van
dando como respuesta.

Analogias

¢Cuales son los ingredientes para hacer
un pastel?
¢ Qué pasa si falta un ingrediente?
¢, Cudles son los factores por los que
aprendo?

¢ Qué pasa si falta un factor?

(basarse en premisas y contenidos?

Cuestionario
Técnica de lluvia
de ideas

15 minutos

Participacion
Colaboracion
Ejercicio
realizado
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UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXIQO
FACULTAD DE ESTUDIOS SUPERIORES ACATLAN

PROGRAMA DE INTERVENCION

TEMA: AUTOCONCEPTO Y METODO DE ESTUDIO

“DESARROLLO PERSONAL Y ACADEMICO”

SESION 2

ACTIVIDAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO RECURSOS TIEMPO | EVALUACION
DINAMICA  |Lograr la integracién | « Cada participante escribira en su hoja de | Una hoja de pape 15 minutos | Ejercicio resuelt
“FANTASIA DEL | grupos a través de la| trabajo “un dia” situado en cualquier lapiz. Participacion
FUTURO” fantasia relajante. momento del futuro. Puede ser un dia
especial que le gustaria experimentar o un
dia ordinario. Es importante crear una
experiencia de algo que realmente quiera
hacerse en el tiempo libre aprovechandolo
la mejor manera posible. Al finalizar la hoja
de trabajo se comenta el ejercicio con el
objeto de interiorizar los intereses personal
en grupo y los usos que se le da al tiempo
libre.
EXPOSICION |Los participantes  EL instructor explicara a los participantes | Acetato del yo |30 minutos | Tolerancia
EL YO INTEGRAL |conoceran los yo integral integral Atencion
elementos del “Yo | (basandose en las premisas y contenido)
integral
CONCIENCIAY |Que tome concienciae Comentar en triadas la experiencia y |Un cuestionario |40 minutos |Ejercicio resuelf
CONOCIMIENTO |través de la respuestas. para cada Participacion
DE Mi MISMO | autorreflexién, de las| e Participacién general. participante Plum
areas que necesita o lapiz.
desarrollar. (manual del

participante)




vL

DINAMICA
“EL ESPEJO

Identificar en si
mismo(a) cualidades
habilidades positivas

e |niciar la actividad indicando el objetivg
cumplir.

e Distribuir una hoja de apoyo a ca
adolescente

e Los adolescentes deberan colocar en
seccion del espejo que corresponda, g
cualidades o caracteristicas positivas

reconocen a si mismos, empleando para ¢
dibujos o palabras (por ejemplo adjetivos)

 Dividir al grupo en parejas e indicarles q
comenten entre si el ejercicio. a) Q
habilidades o cualidades les costé m
trabajo identificar, b) por qué creen q
tienen tales caracteristicas, c) como cr
que pueden mantener o aumentar la imag
positiva que les refleja cada espejo acel
de si mismos
e |Integrar al grupo pidiendo algun(d
voluntario(s) expresen lo que sintieron
pensaron durante la realizacion del ejercic|
e Concluir la técnica comentando que la clg
de la autoestima estd en identificar
desarrollar las caracteristicas positivas q
cada uno posee.

Hoja de apoyo
(espejos)
(manual del
participante)

10 minutos

15 minutos

10 minutos

Ejercicio resuelf
Colaboracion
Participacion

EJERCICIO DE
ATENCION “A,B,0

Los participantes se
apoyaran en la técnig
de gimnasia cerebral
para crear condiciong
para que el aprendiza
se realice integral y
profundamente

oE| instructor ensefara y dirigira al grupo
para realizar el ejercicio.
(baséandose en las premisas y contenidos

Acetato

5 minutos

Realizacion Del
ejercicio
Participacion
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FACTORES QUE

El participante Exposicion del Instructor Acetato 20 minutos | Atencién
INTERVIENEN EN | conocera los factorg (basandose en premisas y contenidos). |Lluvia de ideas Colaboracién
EL APRENDIZAJE |que intervienen en el Plenaria Tolerancia
ESCOLAR aprendizaje escolar.
EXPOSICION Los alumnos conocer| e Exposicién del Instructor Acetatos 40 minutos | Participacion
x en que consiste el | (basarse en premisas y contenidos) Material impreso Colaboracion
ENSENANZA DEL | método de estudio d¢ ¢ PRELEER una lectura Ejercicio
METODO DE Cecilia Garcia 0 LEER resuelto
ESTUDIO 0 HABLAR
¢ ESCRIBIR
¢ REPETIR

Practica del método (El instructor explica
paso y se practica)
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UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXIQO
FACULTAD DE ESTUDIOS SUPERIORES ACATLAN

PROGRAMA DE INTERVENCION

“DESARROLLO PERSONAL Y ACADEMICO”

TEMA: AUTOCONCEPTO Y FACTORES AMBIENTALES Y ORGANIZACION PARA ELESTUDIO

SESION 3

EVALUACION

ACTIVIDAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO RECURSOS TIEMPO
CUESTIONARIO |Los participantes o Distribuir a los participantes el Cuestionario .10 minutos | Ejercicio
¢ COMO ANDAS | conoceréan el nivel | cuestionario ;como andas en autoestima? | ,cémo andas en resuelto

EN de autoestima con | Los adolescentes marcaran con una cruz |autoestima?
AUTOESTIMA? |el que cuentan las caracteristicas que reconozcan como | (manual del
propias y evaluaran hacia dénde se inclina | participante)

su balanza:

EXPOSICION [Los  adolescentes | sExposicion del instructor Acetatos 25 minutos | Atencion

¢QUE conoceran los pasos | (basandose en las premisas y contenidos) Tolerancia
NECESITAMOS |basicos que se
PARA MEJORAR | necesitan para
NUESTRA mejorar su
AUTOESTIMA? |autoestima.

EXPOSICION  |El instructor | eExposicion del instructor Acetatos 25 minutos | Atencion
LA AUTOESTIMA |explicara a los|(apoyandose en las premisas y Tolerancia
ES UN CIRCULO |alumnos el | contenidos)

VIRTUOSO O funcionamiento del

VICIOSO circulo virtuoso y
vicioso de la
autoestima. De
acuerdo con el
material del

instructor
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EJERCICIO Los adolescentes | sFormar cuartetos de grupos. Cada Hojas blancas |20 minutos | Ejercicio
PERSONAL DE | reconoceran estos | equipo sefialaran un caso concreto en Lapiz. resuelto
LOS CIRCULOS |circulos en su vida |que se dé el circulo virtuoso de la Participacion

personal autoestima, y el circulo vicioso de los 10 minutos
perdedores con sus tres pasos:
pensamiento-accién-ambiente.
¢ Puesta en comun
EXPOSICION | El instructor e Exposicion del Instructor Acetatos 10 minutos | Atencién
AUTOCONCEP- |expondra el tema de | (apoyandose en las premisas y contenidos Tolerancia
TO auto-concepto
apoyandose con el
material del
instructor

DINAMICA Que los e Repartir a los participantes hojas de |Hojas y lapices |5 minutos Ejercicio

“LISTA DE participantes se den |papel. Cada uno la dividira en dos y resuelto
AUTOCONCEP- |cuentade quelos |escribira del lado izquierdo los Colaboracion

TOS” autoconceptos son | autoconceptos que crea tener, y del lado Tolerancia
relativos a estados | derecho los que no crea tener. Participacion
de animo, al trato (basarse en el material del instructor )
con ciertas e El Instructor ir4 leyendo, dando tiempo
personas, y a temas | suficiente para que los participantes
y circunstancias escriban.
especificas. « Comentarios en grupos de tres.

» Puesta en comun.
DINAMICA Que los e El instructor colocara un letrero (con| Cinta adhesiva |30 minutos | Ejercicio
“OTROS participantes se den |cinta adhesiva) sobre la frente de cada| Letreros resuelto
AFECTAN cuenta como el participante sin que este lo lea (en caso Colaboracién
NUESTRO autoconcepto es de que haya mas participantes se pueden Tolerancia
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influido por la idea

repetir los letreros)

Participacion

AUTOCON- que de ellos tienen |e Se formaran parejas y durante tres
CEPTO” los demas minutos cada uno hablard de alguno de
los siguientes temas. Su pareja expresara
acuerdos o desacuerdos al respecto.
(basarse en premisas y contenidos)
DINAMICA Favorecer oE| educador explicara a los adolescentes | Hojas en blanco |15 minutos | Ejercicio
“COMO ME VEN | conductas que que el ejercicio que van a realizar consiste | Plumones resuelto
ME TRATAN" incrementen la en identificar solamente cualidades en las | Cinta adhesiva Tolerancia
autoestima personas del grupo. Participacion

Pegara en la espalda de cada adolescente
una hoja en blanco.

eCada participante escribira una cualidad
en las hojas de sus companieros, de tal
manera que al concluir la actividad cada
adolescente tenga escritas en su hoja
minimo 10 cualidades.

oEl educador estara muy pendiente de
que ningun adolescente quede rezagado,
es decir, sin cualidades escritas en su
hoja.

eAl terminar, los adolescentes examinaran
su lista y evaluaran si se identifican con
las cualidades que le fueron lastimadas.
ePreguntara al grupo en general que
sintieron al leer su lista.

eCerrar el ejercicio subrayando la
importancia de poder encontrar cualidades
positivas en la gente que nos rodea, asi
como reconocer que la gente puede ver
en nosotros cosas positivas que nosotros
mismos no conociamos, sin olvidar que
también tenemos caracteristicas negativas

Colaboracién
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ESTA TESIS NO SALlL

DE LA BIBLIOTECA

TECNICA DE Los participantes se | eEl instructor ensefara y dirigira al grupo | Demostracion 5 minutos Realizacion
LIBERACION DEL |apoyaran en la para realizar el ejercicio. personal Del ejercicio
ESTRES técnica de gimnasia | (basandose en las premisas y contenidos Participacion
ik cerebral para relajar
TENSAR Y el estrés
DISTENSAR
ORGANIZACION |Los participantes eExposicién del Instructor Fotocopias de la | 10 minutos | Tolerancia
PARA EL conoceran la (basarse en premisas y contenidos) lectura Participacion
ESTUDIO importancia de la ' (manual del Colaboracion
organizacion para | sLectura comentada (manual del Participante)
optimizar su participante)
aprendizaje Estrategias ambientales y organizaciéon
para el estudio
ORGANIZA TU |Los participantes oEjercicios Ejercicio 15 minutos | Ejercicio
TIEMPO PARA |realizaran su plan | (manual del participante) (manual del resuelto
TRABAJAR de trabajo participante)
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UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXI(}O
FACULTAD DE ESTUDIOS SUPERIORES ACATLAN

PROGRAMA DE INTERVENCION

TEMA: AUTOEVALUACION, AUTOACEPTACION, Y MEMORIA

“DESARROLLO PERSONAL Y ACADEMICO”

SESION 4

ACTIVIDAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO RECURSOS TIEMPO | EVALUACION
DINAMICA Simbolizar la | e El Instructor explicara a los participantes | Plastilina .| 10 minutos | Ejercicio
TODOS LOS percepcion que el|que deberan reflexionar acerca de si resuelto
SERES adolescente  tiene | mismos. Tolerancia
HUMANOS de si mismo Dar a cada adolescente una barra de Participacion
SOMOS plastilina y pedir que se represente a si Colaboracion
VALIOSOS mismo positivamente a través de un 20 minutos
simbolo (por ejemplo), si un participante
desea representar que es libre puede
disefiar una paloma)
o Al terminar, solicitar a los participantes
que de manera individual y voluntaria
expresen sus sentimientos acerca del
trabajo realizado.
Comentar con todo el grupo la importancia
de la autopercepcion en el incremento de
la autoestima.
El instructor  cuidara que todos los
miembros del grupo ejecuten la tarea y se
representen en forma positiva: Es
importante promover la ayuda mutua, si
algin participante tiene dificultad en
realizar el trabajo.
EXPOSICION Los adolescentes | Exposicion del instructor Acetatos 25 minutos | Atencion
EL ENEMIGO NO. | comprenderan que Tolerancia
1DE LA el valor de la (basandose en las premisas y contenidos)
AUTOESTIMA | persona es el sery
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A
COMPARACION
CON LOS DEMAS”

no el tener.

Los adolescentes

EJERCICIO concretizaran casos (e Los participantes escribiran  tres | Hoja de 15 minutos | Ejercicio
“TODOS LOS | propios en donde se | actividades o pensamientos que puedan |ejercicios resuelto
SERES recuerde que todos |realizar y que recuerden que todos somos | (manual del Tolerancia
HUMANOS los seres humanos | seres humanos valiosos participante) Participacion
SOMOS somos valiosos e Puesta en comun Colaboracién
VALIOSOS”
DINAMICA Los participantes  Dividir al grupo en equipos de cuatro Hoja de 30 minutos | Ejercicio
ESTUDIO DE  |reforzarén la idea de | para que en colaboracién analicen los ejercicios resuelto
CASOS que el valor como | casos que se presentan en la hoja de (manual del Tolerancia
persona es mayor a | ejercicios , de acuerdo con sus propias participante) Participacion
lo que se tiene o se |vivencias y los exponga o los dramaticen. Colaboracion
hace. (basarse en premisas y contenidos)
EXPOSICION |Los adolescentes | e Exposicién del Instructor Acetatos 15 minutos | Tolerancia
EL ENEMIGO NO. | comprenderan que Atencién
2 los errores pueden | (basandose en las premisas y contenidos)
“EL ERROR” ser fuente de
aprendizaje.
DINAMICA Los alumnos e Los alumnos contestaran el ejercicio Hoja de 15 minutos | Ejercicio
“APRENDER DE |reforzaran la idea de | individualmente y se hara una puesta en | ejercicios resuelto
LOS ERRORES"” |que los errores comun (manual del Tolerancia
pueden ser fuente participante) Participacion
de aprendizaje. Colaboracién
TECNICA DE Los participantes se | «El instructor ensefiara y dirigira al grupo | Demostracién |5 minutos Realizacion
LIBERACION DE |apoyaranen la para realizar el ejercicio. personal Del ejercicio
LOS MUSCULOS |técnica de gimnasia | (basandose en las premisas y contenidos Participacion

DEL CUELLO Y
MUSCULOS
CONGELADOS

cerebral para relajar
el estrés
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EXPOSICION
EJERCITANDO LA
MEMORIA

Los adolescentes
reconoceran la
importancia de la
memoria en su
proceso de estudio,
asi también la
practicaran

» Exposicion del Instructor
(basandose en premisas y contenidos)

El Instructor dirigira al grupo para realizar
los ejercicios mencionados en el manual
del participante.

Acetatos

Ejercicios
manual del
participante.

10 minutos

25 minutos

Atencion
Participacion

Ejercicio
resuelto
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UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXIQO
FACULTAD DE ESTUDIOS SUPERIORES ACATLAN

PROGRAMA DE INTERVENCION

“DESARROLLO PERSONAL Y ACADEMICO”

SESION §

TEMA: AUTORRESPETO Y AUTOACEPTACION Y IDEAS PRINCIPALESTECNICA DE PREGUNTAS CLAVE Y SUBRAYADO

ACTIVIDAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO RECURSOS TIEMPO | EVALUACION
LA Analizar la toma de | e Dividir al grupo en equipos (tres temas) |Pizarrén y gises |15 minutos | Ejercicio
RESPONSABILI- |decisiones y sus|Indicar a los participantes que tengan el resuelto
DAD DE MIS consecuencia tema 1 comentaran acerca de una Tolerancia
DECISIONES decision que hayan tomado y sus Participacion
consecuencias. Los que tengan el no. 2 Colaboracion
comentaran acerca de una decisiéon que
otros hayan tomado por él (ella) y sus
consecuencias. Los que tengan el nimero
3 comentaran acerca de una situacion
donde ellos (as) supusieron que no habian
tomado una decisién y sin embargo hubo 15 minutos
consecuencias
o Cerrar el ejercicio comentando la
importancia de la toma de decisiones y
Sus consecuencias
EXPOSICION | Los adolescentes | Exposicion del instructor Acetatos 15 minutos | Tolerancia
EL ENEMIGO NO. | comprenderan que Atencion
3 las ideas negativas | (basandose en las premisas y contenidos)
“EL no fortalecen la
LABORATORIO |autoestimay
DE IDEAS sabran como tratar

NEGATIVAS EN
TU CONTRA”

de eliminarlas
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EJERCICIOS
“CAMBIAR DE
IDEAS
NEGATIVAS” A
POSITIVAS

Los adolescentes
aprenderan por
medio de los
ejercicios a cambiar
las ideas negativas
por positivas

e Los adolescentes contestaran en forma
individual los ejercicios

eCompartir con el grupo sus sentimientos
y aprendizajes al planear estas
actividades ( y después a llevarlas a cabo)

Hojas de
ejercicios
(material del
participante)

30 minutos

Ejercicio
resuelto
Tolerancia
Participacion
Colaboracién

“PROYECTO MI |Los participantes sLos adolescentes realizaran su propio Hoja de ejercicio | 20 minutos | Ejercicio
MEJOR AMIGO” |aportaran sus proyecto para convertirse en su mejor (manual del : resuelto
propias ideas para |amigo participante) Tolerancia
convertirse en su ¢ Puesta en comun Participacion
mejor amigo Colaboracion
EXPOSICICION |Los participantes e Exposicion del Instructor Acetatos 15 minutos | Tolerancia
APRECIARTE A Tl | reconoceran el (basandose en las premisas y contenidos) Atencién
MISMO(O)A verdadero valor de
apreciarse a si
mismo(a)
EJERCICIO Los adolescentes eContestar el cuestionario de acuerdo a Cuestionario 10 minutos | Ejercicio
: mediran su propia |sus estimaciones (manual del resuelto
¢(CUANTO ME | estimacion. e Puesta en comun participante) Tolerancia
APRECIO A MI Participacion
MISMO(A)? Colaboracion
APRENDER A | Los adolescentes e Lectura comentada Hojas impresas |30 minutos | Tolerancia
SOBRESALIR EN | comprenderan el de la lectura Participacion
UN MUNDO fundamento sobre el (manual del Colaboracién
CAMBIANTE cémo construir participante)

nuestra confianza y
sobresalir en un
mundo nuevo.
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“OCHITOS Los participantes se | oEl instructor ensefiara y dirigira al grupo | Demostracién 5 minutos | Realizacion del
ACOSTADOS” |apoyaran en la para realizar el ejercicio. personal ejercicio
técnica de gimnasia | (basandose en las premisas y contenidos Participacion
“OCHITOS CON |cerebral para
EL DEDO” “conectar” todas las
partes del cerebro
para que trabajen
juntas,
contribuyendo a
mejorar la
comunicaciéon
escrita
EXPOSICION Los participantes Exposicién del Instructor Acetatos 15 minutos | Tolerancia
LEERY conoceran las (basandose en premisas y contenidos) Participacion
COMPRENDER | técnicas basicas Colaboracion
IDEAS para identificar las
PRINCIPALES |ideas principales en
TECNICA DE un texto
PREGUNTAS
CLAVE Y
SUBRAYADO
EJERCICIOS Los participantes ¢ Realizacion de ejercicios Hoja de 25 minutos | Ejercicio
aplicaran las (basarse en el manual del participante ejercicios resuelto
técnicas basicas (manual del
para identificar las participante)

ideas principales en
un texto y realizaran
ejercicios de
preguntas clave y
subrayado
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UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXI(;O
FACULTAD DE ESTUDIOS SUPERIORES ACATLAN

PROGRAMA DE INTERVENCION

“DESARROLLO PERSONAL Y ACADEMICO”

SESION 6

TEMA: AUTOCONCEPTO, AUTOACEPTACION , AUTOEVALUACION Y EJERCICIOS DE TECNICA DE NOTAS MARGINALES

,  RESUMEN Y SINTESIS
ACTIVIDAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO RECURSOS TIEMPO EVALUACION
CONEXIONES | Los participantes se| oEl instructor ensefiara y dirigira al grupo | Demostraciéon |5 minutos | Ejercicio
ENERGETICAS |apoyaranen la para realizar el ejercicio. realizado
técnica de gimnasia | (basandose en las premisas y contenidos Participacion
cerebral para
coordinar los flujos
energéticos del
cuerpo
DINAMICA Reforzar el e Cada alumno rellena el formulario Formulario 15 minutos | Ejercicio
DE POR QUE ME |reconocimiento de | e De todas las razones que se han escrito |impreso resuelto
ESTOY las capacidades de |en el formulario, seleccionar una, la que a | (manual del Tolerancia
QUERIENDO que cada individuo | su juicio es mas importante, que escribe participante) Participacion

esta dotado.

con letras mayusculas en un folio,
acompafiado, si es posible, con algin
grafico, sea real o simbdlico, alusivo a la
razén expuesta.

* En caso de producirse coincidencias, se
relinen por grupos en torno a la razén
expuesta amontonando todos los folios en
una pila, de tal forma que haya tantas
pilas de folios como razones coincidentes.
« El ejercicio finaliza invitando a todos a
leer las razones expuestas.

e Los alumnos se quedan en el lugar
donde se movieron

Colaboracion
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EXPOSICION Los adolescentes eExposicion del Instructor. Acetatos 25 minutos | Tolerancia
AUTOEVALUA- |reconoceran la (basandose en las premisas y contenidos) Atencién
CION importancia de estar
“AQUI Y AHORA” | consiente de si
mismo.
DINAMICA Retomar la *Que los participantes, en silencio Cuestionario de |25 minutos | Ejercicio
“COMO ESTOY |autoestima aquiy autoevaluen los aspectos mencionados en | autoevaluacion resuelto
EN EL AQUI Y EN |ahora y darse el ejercicio en funcién de su autoestima. | (manual del Tolerancia
EL AHORA" cuenta de que se ¢ Qué aprendizajes pueden tener para el | participante) Participacién
puede desarrollary |aquiy ahora al respecto? ;como se Colaboracion
reconstruir. sienten y que quieren transformar?

DINAMICA Que 0S|« Tomar un trozo de papel y trazar una|Hoja y lapiz para | 25 minutos | Ejercicio
“UNA LARGA Y |Pparticipantes linea horizontal que lo cruce. Colocar|cada resuelto
ALEGRE VIDA”. |concienticen que la|pyntos en los dos extremos de la linea. El| participante Tolerancia

vida es el aqui Y|punto de la izquierda representa la fecha Participacion
ahora, que se puede | 4e nacimiento (escribirla abajo). El punto Colaboracion

planear el futuro e ir
en busca de los
logros, pero que la
felicidad y
satisfaccion. asi
como la paz interna.
es una labor del
propio individuo.

del otro extremo representa la fecha de la
muerte.

e Sobre este punto se escribe el nUmero
de afios que se crea se va a vivir. Debajo
de este punto. escribir la fecha e stimada
de la muerte. (Se espera que se desee
una vida larga y util).

e Consultar la dindmica en premisas y
contenidos

e Puesta en comdn
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EXPOSICION |Los participantes *Exposicion del Instructor Acetatos 15 minutos | Tolerancia
“EL YO reconoceran al “Yo |(basandose en las premisas y contenidos) Atencién
PROFUNDO” profundo” como el
nacleo de la
identidad de una
persona.
“ESCUDO DE |Que los Cada participante dibujara, simbolizando, | Hoja de escudo |30 minutos | Ejercicio
ARMAS” participantes se las respuestas a las 6 preguntas en sus |de armas resuelto
conozcan y se respectivos cuadros. En subgrupos de 4 |(manual del Tolerancia
identifiquen con personas intercambiar sus escudos | participante) Participacién
temas de su vida. explicando sus simbolos. Colaboracion
Puesta en coman del grupo
DINAMICA Los participantes se | El instructor ensefiaré y dirigira al grupo | Demostracion 5 minutos | Ejercicio
“EL PINOCHOQO” |apoyaran en la para realizar el ejercicio. realizado
¥ técnica de gimnasia | (basandose en las premisas y contenidos Participacion
“LA TARANTULA | cerebral para
coordinar los flujos
energéticos del
cuerpo
EXPOSICION Y |Que el alumno e Exposicion del Instructor Ejercicios 10 minutos | Atencion
EJERCICIOS DE |conozca y practique | (basandose en premisas y contenidos) (manual del Participacion
TECNICA DE las reglas participante)
NOTAS necesarias para la
MARGINALES, |elaboracion de El Instructor dirigira al grupo para realizar 30 minutos | Ejercicio
RESUMEN Y notas marginales, |los pasos del método de estudio aplicado resuelto
SINTESIS resimenes y a un texto escolar Texto escolar) Atencién
sintesis. Participacion
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UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXI(}O
FACULTAD DE ESTUDIOS SUPERIORES ACATLAN

PROGRAMA DE INTERVENCION

“DESARROLLO PERSONAL Y ACADEMICO”

SESION 7

TEMA: AUTOCONOCIMIENTO, AUTOACEPTACIONY CUADROS SINOPTICOS, ESQUEMAS Y MAPA CONCEPTUAL

ACTIVIDAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO RECURSOS TIEMPO | EVALUACION
EJERCICIOS |Los participantes se | oEl instructor ensefiara y dirigira al grupo | Demostracién |5 minutos | Ejercicio
“EL ESPANTADO” | apoyaran en la para realizar el ejercicio. personal realizado
Y técnica de gimnasia | (basandose en las premisas y contenidos Particiapcion
“ALA” “ALA” cerebral para
coordinar los flujos
energéticos del
cuerpo
LA RUTINA DE MI |Hacer conciencia de | e Introducir el ejercicio explicando que 15 minutos | Atencion
VIDA que se toman todos diariamente tomamos decisiones, Ejercicio
decisiones a diario | algunas sencillas y cotidianas y otras mas resuelto
dificiles. Ejemplificar algunas de estas Tolerancia
decisiones: decidir bafiarse o no, que Participacién

desayunar, llegar o no temprano a clases,
platicar o no con alguna persona.

« Pedir al grupo que se dividan en equipos
de 5 6 6 personas y que comenten acerca
de las actividades y que identifiquen si
tuvieron consecuencias o no de las
decisiones que tomaron durante el dia

e Solicitar a un voluntario por equipo para
que comente ante el grupo la secuencia
de decisiones que identificaron a su grupo
e Cerrar el ejercicio comentando la
importancia de tomar decisiones
conscientemente.

Colaboracion
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SENTIMIENTOS

Los participantes
conoceran las
actitudes que

forman parte de los
sentimientos en una
autoestima baja

e Exposicion del instructor
(basandose en las premisas y contenidos)

Acetatos

15 minutos

Tolerancia
Atencién

EJERCICIO Los estudiantes|e Que los participantes, en silencio | Material Impreso | 30 minutos | Ejercicio
contactaran sus | autoevaluaran los aspectos mencionados | (material del resuelto
“CONTACTANDO |sentimientos en el ejercicio en funcidbn de sus|participante) Tolerancia
SENTIMIENTOS” sentimientos. Participacion
« El instructor debera ir guiando pregunta Colaboracién
por pregunta
Algunas se quedaran pendientes para
trabajar en casa, pero se dara tiempo para
que se piensen en el salén de clase.
AUTOACEPTA- |EI adolescente | e Exposicion del instructor Acetatos 15 minutos | Ejercicio
CION reconocerd a la|(basandose en las premisas y contenidos) resuelto
autoaceptacion Tolerancia
como base para el Participacion
desarrollo de la Colaboracion
autoestima
EJERCICIO Los  participantes | e Los participantes contestaran la hoja de | Hoja de | 20 minutos | Ejercicio
“REVISANDO |analizaran sus | ejercicios en forma individual ejercicios resuelto
NUESTRA pensamientos ¢, Coémo se sintieron? (manual del Tolerancia
HISTORIA” negativos y trataran | Plenaria participante) Participacion
de convertirlos en Colaboracion

positivos
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TECNICAS PARA | Los adolescentes e Exposicién del Instructor Acetatos 15 minutos | Tolerancia
PONER conoceran las (basandose en las premisas y contenidos) Atencién
LIMITES técnicas basicas
para poner limites
EJERCICIOS Los adolescentes » Contestar los ejercicios Material escrito | 25 minutos | Ejercicio
realizaran algunos (manual del resuelto
ejercicios en donde participante) Tolerancia
puedan practicar Participacion
sus limites Colaboracién
Los participantes se
EJERCICIOS |apoyaran en la «El instructor ensefiara y dirigira al grupo | Demostracion |5 minutos | Ejercicio
“EL PETER PAN" |técnica de gimnasia | para realizar el ejercicio. personal realizado
Y cerebral para (basandose en las premisas y contenidos Participacion
“BOSTEZO coordinar los flujos
ENERGETICO |energéticos del
cuerpo
CUADROS Que el alumno  Exposicion del Instructor Acetatos 10 minutos | Atencion
SINOPTICOS, |conozcay practique |(basandose en premisas y contenidos) Participacion
ESQUEMAS Y |las reglas
MAPA necesarias para la
CONCEPTUAL | elaboracién de
cuadros sinopticos, | e El Instructor dirigira al grupo para Texto escolar 25 minutos | Ejercicio
esquemas y mapa resuelto

conceptual

realizar los pasos del método de estudio
aplicado a un texto escolar
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UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXIC_O
FACULTAD DE ESTUDIOS SUPERIORES ACATLAN

PROGRAMA DE INTERVENCION

“DESARROLLO PERSONAL Y ACADEMICO”

| SESION8 |
TEMA: AUTORRESPETO, AUTOEVALUACION Y TECNICA DE TOMAR APUNTES
ACTIVIDAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO RECURSOS TIEMPO | EVALUACION
AUTORRESPETO | El adolescente » Exposicion del instructor Exposicion oral |20 minutos | Tolerancia
comprendera que el | (basandose en las premisas y contenidos) Atencién
autorrespeto es
basico en el
desarrollo de la
autoestima
EJERCICIO El participante « Contestar los ejercicios Material escrito | 30 minutos | Ejercicio
¢ TE AUTORES- |realizara ejercicios |e Puesta en comun (material del resuelto
PETAS? para evaluar su participante) Tolerancia
autorrespeto Participacion
Colaboracion
EJERCICIO Los adolescentes|e Iniciar la actividad especificando el|Hojas con el|30 minutos | Ejercicio
‘LA MALETA DE |identificaran en si|objetivo a cumplir en este ejercicio. dibujo de una resuelto
LA VIDA” mismos (a) alcances | Introducir el tema de autoestima|maleta en el
y limitaciones explicando que en cada persona hay|lado izquierdo y Tolerancia
aspectos positivos y negativos, que cada | un baul del lado Participacion

individuo tiene un valor muy e special por
el s6lo hecho de ser hombre o mujer, y
que de <cada quien depende ir
aumentando las caracteristicas positivas
de su persona y disminuyendo o
modificando las caracteristicas negativas.
e Consultar la dindmica premisas y
contenido.

derecho
lapices

(material

participante)

del

Colaboracion
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EJERCICIO DE |Los participantes se | eEl instructor ensefiara y dirigira al grupo | Demostracion 5 minutos | Ejercicio
ATENCION apoyaran en la| para realizar el ejercicio. realizado
“p,d,q,b” técnica de gimnasia | (basandose en las premisas y contenidos Participacion
cerebral para
coordinar los flujos
energéticos del
cuerpo
TECNICA Que el alumno  Exposicion del Instructor y lectura Material del 10 minutos | Atencién
TOMAR APUNTES | conozca y practique | comentada partipante Participaciéon
las reglas (basandose en premisas y contenidos)
necesarias para
tomar apuntes
25 minutos | Ejercicio
e El Instructor dirigira al grupo para Texto escolar resuelto
realizar los pasos del método de estudio
aplicado a un texto escolar
EVALUACION DEL | Que los ¢ Dar a cada participante el cuestionario | Cuestionario de |15 minutos | Ejercicio
CURSO participantes hagan |de “Evaluacién” evaluacion resuelto
una sintesis de lo (manual del Tolerancia
aprendido y vivido participante) Participacién
en el seminario Colaboracién
DINAMICA Clausura del curso | e Tener lista la mesa de honor decorada Mesa de honor |30 minutos | Ejercicio
HASTA LUEGO con flores y/o un mantel bonito. Flores resuelto
« Evitar cualquier indicio de tensién en el | Mantel Tolerancia
momento en que cada adolescente pasa | Diplomas Participacion
Colaboracion

por su diploma.

Platear al grupo que a diferencia de otro
tipo de clausuras pomposas y frias ésta
sera una clausura célida.

« Pedir a los adolescentes que piensen en
alguna anécdota agradable que hayan

vivido durante el curso.
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e Llamar a cada uno de los participantes
por su nombre para que pasen a recoger
su diploma o constancia de participacion,
el cudl recibiran del educador al pasar
ante la mesa de honor.

» Al recoger su respectivo diploma, cada
adolescente dira al grupo por qué cree
merecerlo, o bien, qué situacion o vivencia
durante el curso le impacté de manera
positiva.

DESPEDIDA

El instructor se despedira del grupo,
aportando sus propias vivencias de
crecimiento en este seminario y
obsequiaréd a cada participante la hoja de
“Mi declaracion de autoestima” que sera
leida en grupo

Hoja impresa de
“Mi declaracion
de autoestima”
(manual del
participante)

5 minutos

Atencién
Tolerancia







BIENVENIDOS AL
CURSO-TALLER
"DESARROLLO PERSONAL Y
ACADEMICO"

En este curso-taller encontrards una oportunidad de mejorar como persona y
como estudiante, aqui te proporcionaremos algunas técnicas y herramientas para
elevar tu autoestima y desarrollarte mas en estas areas. En el curso se trataran temas
relacionados contigo y tu medio a mbiente, compuesto por: la familia, la escuela y la
comunidad, asi como temas relacionados con la b aja autoestima y como d etectarla,
conjuntamente te ensefiaremos un método sencillo de estudio, para que aprendas los
pasos basicos que deberas realizar para mejorar como estudiante ademas de técnicas
novedosas apoyadas en la gimnasia cerebral para facilitar tu estudio.

Por ello te pedimos disponer de un gran empefio para reconocer y apreciar tus
cualidades, por que constantemente tendremos que |uchar contra |as voces internas
que tantas veces hemos escuchado y que nos dicen lo negativo que tenemos. Para
lograrlo necesitamos empezar por:

© Dedicar Tiempo. Cuando utilizamos un periodo de tiempo para mejorar algo
que nos interesa, lo logramos, por el contrario si no lo hacemos, quedamos estancados,
viendo solamente pasar a los demas, asi como invertimos tiempo en diferentes
actividades, tenemos que destinar tiempo a trabajar en nosotros mismos.

© Ser honestos con nosotros mismos. Podemos engafiar a cualquiera menos a
nosotros mismos. Si realmente queremos autoconocernos, necesitamos ser sinceros al
revisar algunos aspectos de nuestras vidas. Crecer interiormente implica dejar de
engafiarnos, ver cuales son nuestras habilidades y flaquezas, nuestros sentimientos, lo
que hacemos bien y lo que nos falta mejorar.

@ Hacer un trabajo individual. Por que todo lo que no hagamos nadie nos los
hara. Reflexionar sobre nosotros mismos es una de las acciones de la vida que
solamente nosotros podemos hacer y en la que nadie nos puede reemplazar.

© Estar dispuestos a cambiar las ideas predeterminadas que tenemos sobre
nosotros. Desde nifios nos formamos un autoconcepto que refleja el punto de vista de
las personas que nos rodearon. Si nos damos la oportunidad de revisar esas ideas
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veremos que podemos cambiarlas para formar una nueva imagen que contenga todas
las destrezas adquiridas y se refleje en lo que somos ahora.

© Actuar No basta con saber cdmo somos, para cambiar necesitamos
atrevernos a actuar.

© Tener paciencia y constancia. Cambiar de forma de ser y de actuar que
hemos tenido por anos lleva tiempo y no podemos asimilar nuevos conceptos en un dia
porque hay que aceptarlos e integrarlos como propios.

©Empezar. Mientras no comencemos a hacer estos cambios vamos a estar
exactamente igual. Los primeros pasos nos daran la fuerza, la motivacidén necesaria y la
seguridad para seguir adelante

Existe un cuento que es oportuno mencionar: “Iba un nifio con su papa en el tren.
El recorrido duraria unas horas. El padre se acomoda en el asiento y abre una revista
para distraerse. El nifio lo interrumpe preguntandole: ;Qué es eso papa? el hombre se
vuelve para ver qué es lo que le sefiala su hijo y contesta: "Es una granja hijo". Al
comenzar su lectura, otra vez el nifio le pregunta: ;Ya vamos a llegar?”, el hombre
contesta que falta mucho. No bien habia comenzado nuevamente a ver su revista
cuando otra pregunta lo interrumpe; y asi siguieron las preguntas hasta que el padre,
ya desesperado y buscando cémo distraer al chico, se da cuenta que la revista aparece
un mapa del mundo; lo corta en pedacitos y se lo da al nifio diciéndole que es un
rompecabezas y que lo arme. Feliz se acomoda en el asiento, seguro que el nifio estara
entretenido todo el trayecto. No bien habia comenzado a leer su revista de nuevo
cuando el nifio exclama; “Ya terminé”, “Imposible’, jNo lo puedo creer! ;Como tan
pronto? . Pero ahi esta el mapa del mundo perfecto. Entonces el padre pregunta:
“¢Como pudiste armar al mundo tan rapido?. El hijo contesta: “Yo no me fijé en el
mundo; atras de la hoja esta la figura de un hombre; compuse al hombre y el mundo
qued6 arreglado”...

Y asi es, el individuo se preocupa por ver, juzgar y arreglar lo que esta fuera de
él, cuando la solucién de muchos problemas seria que cada persona viera y arreglara lo
primero que le corresponde, que es ella misma. Si todos hicieran esto, el mundo seria
otro. Al menos cada quién debe hacer su parte.

Entonces qué esperamos, hagamos nuestra parte y empecemos.
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Manual del participante

AUTOEVALUACION DE AUTOESTIMA
Escala adaptada de Bonet 1994 (p.27)

Objetivo. Los participantes conoceran el nivel de su autoestima
Instrucciones. Coloca una X en el recuadro que corresponda y al final de la hoja
menciona quien es la persona mas importante en tu vida.

0 1 2 3 4 5
nunca alguna | bastantes | Con cierta con siempre
vez veces |frecuencia| mucha

frecuencia

Me aprecio, me
respeto, me

acepto como soy.

Estoy
satisfecha/o de
mi misma/o.

Reconozco mis
cualidades y mis

| logros.

Me valoro en lo
que realmente

valgo.

Asumo
serenamente mis
errores,
limitaciones y
fracasos.

Me perdono.

Me comporto de
una manera
auténoma y
solidaria a la vez.

Soy capaz de
defender mis
derechos sin
intentar violar los
ajenos.

Me cuido
suficientemente.

La persona mas importante en mi vida es:
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Manual del participante LA ESCALERA DE LA AUTOESTIMA

Son 6 los factores que intervienen en el desarrollo de la autoestima y funcionan
como escalones en los cuales ascendemos uno por uno hasta llegar al Gltimo escalon

que es precisamente el logro de esta. Rodriguez (1988)

“Solo podemos amar
cuando nos hemos amado
VI a nosotros mismos”
AUTOESTIMA

“La autoestima es un silencioso
respeto por uno mismo”

v (D.P. Elkison)
AUTORRESPETO

“La actitud del individuo hacia si mismo y el
aprecio por su propio valer juega un papel de

primer orden en el proceso creador” (M.
v Rodriguez)
AUTOACEPTACION
“El sentirse devaluado e indeseable es en la

mayoria de los casos la base de los problemas humanos”
n AUTOEVALUACION

I1| “Dale a un hombre una autoimagen pobre y acabara siendo siervo”
AUTOCONCEPTO

I “Cuando aprendemos a conocernos, en verdad vivimos” (R. Schller)
AUTOCONOCIMIENTO

» autoconocimiento Consiste en el descubrimiento del propio yo, de sus
manifestaciones, necesidades y habilidades; sus roles en la sociedad. Implica la
habilidad para unificar todos los elementos para tener una personalidad fuerte e
integrada es decir, se refiere a que tanto sabemos de uno, como lo has explotado,
quien eres, que eres.

» autoconcepto es una serie de creencias que una persona tiene acerca de lo
que es ella misma y se manifiestan en la conducta. Si alguien se cree tonto, actuara
como tonto: si se cree inteligente o apto, actuara como tal. Es la forma como te
describes a ti mismo y hablas de ti mismo, si consideras que eres bueno o no. El
autoconcepto es aprendido, se va modificando y, a la vez, también cambia la
autoestima. Nada es permanente.
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» autoevaluacion refleja la capacidad interna de evaluar las cosas como
buenas si lo son para el individuo, le satisfacen, son interesantes, enriquecedoras, le
hacen sentir bien, y le permiten crecer y aprender; y considerarlas como malas si lo son
para las personas, no le satisfacen, carecen de interés, le hacen dafio y no le permite
crecer.

P autoaceptacion es admitir y reconocer todas las partes de si mismo como un
hecho, como la forma de ser y sentir, ya que sélo a través de la aceptacion se puede
transformar lo que es susceptible de ello.

La autoaceptacion consiste en aprender a aceptarse, aceptar con orgullo las
propias habilidades y capacidades, y reconocer las fallas o debilidades sin sentirse
devaluado; este es el paso mas importante para la reconstrucciéon de la autoestima.

La reconstruccién de la autoestima se lleva a cabo con la utilizacion de todo el
potencial, que se pueda manejar poniéndose metas, haciendo contratos consigo
mismo, remodelando actitudes y actividades, actualizando la escala de valores y
manejando la agresividad.

Es necesario rodearse de una atmoésfera donde se promueva la confianza, el
afecto, el respeto y la aceptacion, y no seguir en una donde estos valores son
ignorados o rechazados; tener actividades donde sea posible el éxito, y no aquellas en
que se sabe de antemano que se va a fracasar.

P> autorrespeto es atender y satisfacer las propias necesidades y valores.
Expresar y manejar en forma conveniente sentimientos y emociones, sin hacerse dafio
ni culparse. Buscar y valorar todo aquello que lo haga a uno sentirse orgulloso de si
mismo.

Sdlo en la medida de este autorrespeto se atenderan las necesidades y valores
de los demas; no se hara dafio, juzgara ni culpara. Se valoraran gracias a las propias
necesidades y valores, se entenderd que asi como uno tiene los suyos y los necesita,
asi el otro tiene los suyos y los necesita.

P> autoestima e s | a sintesis de todos los pasos anteriores. Si una persona se
conoce y esta consciente de sus cambios, crea su propia escala de valores y desarrolla
sus capacidades; y si se acepta y respeta, tendra autoestima. Por el contrario si una
persona no se conoce, tiene un concepto pobre de si misma, no se acepta no respeta,
entonces no tendra autoestima.
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Manual del participante CUESTIONARIO  ;QUIEN SOY?"

Obijetivo: Que la persona empiece a hacer conciencia de si misma.
Instrucciones: Completa las siguientes frases incompletas.

1.- Mi personaje favorito (a) es

2. Si pudiera tener un deseo, seria

3. Me siento feliz cuando

4. Me siento muy triste cuando

5. Me siento muy importante cuando

6. una pregunta que tengo sobre la vida es

7. Me enojo cuando

8. La fantasia que mas me gustaria tener es

9. Un pensamiento que habitualmente tengo es

10. Cuando me enojo, yo

11. Cuando me siento triste, yo

12. Cuando tengo miedo, yo

13. Me da miedo cuando
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14. Algo que quiero, pero que me da miedo pedir. Es

15. Me siento valiente cuando

16. Te senti valiente cuando

17. Amo a

18. Me veo a mi mismo (a)

19. Algo que hago bien es

20. Estoy preocupado (a)

21. Méas que nada me gustaria

22. Si fuera anciano (a)

23. Si fuera nifio (a)

24. Lo mejor de seryo es .

25. Detesto

26. Necesito

27. Deseo
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Manual del participante

CONCIENCIA Y CONOCIMIENTO DE Mi MISMO

Instrucciones:

Sl

NO

Comprendo mis
necesidades
basicas

1. Me ocupo de mis necesidades fisicas: comida techo ...
2.- Me amo a mi mismo y a los demas

3. Me arriesgo, explorando y creando

4. Aprendo, estudio y reflexiono

5. Ayudo y trabajo con otros

6. Acepto mis capacidades y limitaciones

7. Lucho por mi dignidad y autorrespeto

Expreso mis
sentimientos

8. Soy abierto y espontaneo
9. Soy capaz de intimar con otra persona
10. Expreso depresion y tristeza con lagrimas y angustia
11. Expreso mis temores, ansiedades y preocupaciones
12. Expreso alegria y felicidad con risas y jubilo
13. Expreso mis enojos y frustraciones
14. Gozo la vida con otros

Tengo control y
conciencia de mi
mismo

15. Me doy cuenta de las sensaciones de mi cuerpo:
respiracion, vista, oido, gusto, tacto y olfato

16- Tengo fe en mis talentos y habilidades

17. Tengo sensibilidad y percepcion de los sentimientos de
otros

18. Manejo y supero mis conductas in deseables

19. Planeo y dirijo mi propio futuro

Estoy conciente
de los valores
humanos

20. Aprecio y refuerzo mis conductas

deseables

21. Deseo cosas grandes y las fantaseo

22. Practico los valores sociales: cortesia y honestidad

23. Desarrollo conciencia del fin que tienen el poder y la
riqueza

24, Atiendo, sirvo y apoyo a los demas

25. Desarrollo la apreciacion por la belleza y el arte

26. Me comprometo a mi mismo a seleccionar mis valores y
expectativas.

27. Aprendo a dar y a amar mas plenamente

Desarrollo  una
madurez
personal y social.

28. Me responsabilizo anticipadamente de las
consecuencias de mi conducta

29. Asumo la responsabilidad de mis propias decisiones

30. Me adapto a los cambios sociales y de la comunidad

31. Asumo las responsabilidades sociales y de la comunidad
32. Me identifico con los problemas de los demas y ofrezco
mi ayuda

33. Me trasciendo a mi mismo a través de una identificacion
con el universo

34. Renuevo y recreo mi ser
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Manual del participante  ;COMO ESTOY EN MIS HABITOS DE ESTUDIO?

Instrucciones: Lee atentamente y contesta con veracidad Si el comportamiento lo
realizas con frecuencia contesta Sl y si lo realizas con menor frecuencia contesta NO.

I. [AMBIENTE FISICO EN QUE SE ESTUDIA Sl | NO

1.- A menudo estudio con la radio y la television prendida o con
personas conversando en la misma pieza.

2.- Tengo un lugar definido para estudiar.

3.- Estudio en mi cama acostado.

4.- Mi estudio es interrumpido por el timbre, llamadas por teléfono y
visitas que tengo que atender.

Il. |[ESTADO FISIOLOGICO SI | NO

1.- generalmente me siento demasiado cansado o distraido para
estudiar con ganas.

2.- A menudo me cuesta levantarme para ir al colegio

3.- Casi nunca tengo animo para estudiar.

4.- Me pongo nervioso, temo contestar cuando me interrogan, ain
sabiendo la materia.

Ill_|DISTRIBUCION DEL TIEMPO S| | NO

1.- Tengo un horario definido para estudiar.

2.- Estudio el tiempo necesario y suficiente para abarcar las tareas y
estudio de todas las materias
3.- Preparo pruebas y trabajos con anticipacion

4.- Pierdo gran cantidad de tiempo durante el dia en otras actividades,
dejando el estudio para la noche.
5.- Estudio menos de una hora diariamente

IV.|LECTURA Sl | NO

1.- Tengo que leer varias veces la materia, pues las palabras no tienen
gran significado la primera vez.

2.- Cuando leo reviso lo que encuentro dudoso no sigo adelante sin
haber entendido.

3.- Repito las ideas importantes, subrayo las ideas principales.

4.- Me cuesta encontrar las ideas importantes de lo leido.
5.- Al leer me equivoco, cambiando las palabras, su significado y su
puntuacion.

V. |TECNICAS DE ESTUDIO Sl | NO
1.- Antes De empezar echo un vistazo, miro los titulos, subtitulos,
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indice, resumen, para tener una idea general.

2.- Estudio activamente: saco apuntes, subrayo, hago resumen o
esquema cuando estudio,

3.- Trato de relacionar lo que aprendo en un ramo con otros, con mis
propias palabras.

4.- Termino una tarea antes de empezar otra.

5.- Memorizo conceptos sin entender lo que significan.

6.- repaso periddicamente lo estudiado, apuntado o escuchado en
clases.

VL

PREPARACION DE PRUEBAS

Sl

NO

1.- Cuando Estudio una prueba trato de anticiparlas preguntas que me
haran.

2.- Estoy informado de todos los contenidos y tengo el material
necesario para estudiar.

3.- Leo todas las instrucciones y preguntas antes de empezar a
estudiar.

4.- Me pongo nervioso y no puedo demostrar lo que sé

5.- Estudio solamente el dia antes de la prueba

VL.

CONCENTRACION

Sl

NO

1.- Mientras Estudio me paro, camino y distraigo

2.- Me cuesta mantener la atencion y a veces no sé de qué se trata
cuando he terminado de estudiar.

3.- Cualquier ruido o situacion distrae mi pasatiempo.

4.- Estoy atento en clases

5.- Frecuentemente empiezo algo y lo dejo para empezar otra cosa.

VIIL. | ACTITUD HACIA EL ESTUDIO

Sl

NO

1.- El hecho de que no me gusten algunos profesores o algunas
materias perjudican mi rendimiento.

2.- Me aburre tener que estudiar.

3.- Contribuyo a distraer al profesor o a cambiar el tema para que la
clase termine luego.

4.- Tomo parte activa en le trabajo de clases.

5.- Participo en actividades de grupo y doy mi opinién.
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Verifica tus respuestas correctas con la lista adjunta.

EVALUACION DEL DIAGNOSTICO

RESPUESTAS CORRECTAS

|. Ambiente fisico II. Estado Fisiolégico
1.- No 1.- No
2.-Si 2.-No
3.-No 3.-No
4.-No 4.-No

I1l. Distribucion del tiempo IV: Lectura
1.-Si 1.-No
2.-Si 2.- Si
3.-Si 3.- Si
4.-No 4.-No
5.-No 5.-No

V. Técnicas de Estudio VI. Preparacion para las pruebas
1.-Si 1.-Si
2.-Si 2-Si
3-8l 3.- Si
4.-Si 4.- No
5.- No 5.- No
6.- Si 6.-sl

VII Concentracion VII. Actitud hacia el estudio
1.- No 1.- No
2.- Si 2.- No
3.-No 3.-No
4.- Si 4.- Si
5.- No 5.- Si

Cuando hayas constatado todas tus respuestas, tendras el panorama de
como es tu estudio y podras solucionar los problemas.

Evalla tu diagnéstico situandote frente ala sefial de un seméaforo. Piensa si
tu estudio, prende luz verde. Si algo te falta o anda mal pon luz amarilla de alerta y si
nada o la mayoria funciona mal prende luz roja.

Todos los aspectos evaluados deben tener un porcentaje de éxito sobre el
75% para que tu estudio funcione, a excepcion de la lectura donde requiere un 100%
para ser eficaz.
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METODO DE ESTUDIO

1.- PRELEER - Leer titulos — subtitulos

(SINOPSIS) - Leer primera linea de cada parrafo

- Formular preguntas

- Revisar indice — resumen y cuestionario
- Hojear . echar un vistazo

- Anticiparse al tema

- Obtener una idea general

- Leer el parrafo a parrafo
2.- LEER - Hacer preguntas clave

- Subrayar ideas principales
- Maxima concentracion

- Comprender el significado

3.- HABLAR - Expresar en forma oral las ideas de los
parrafos :

- Contestar las preguntas previas

- Exponer los temas en estudio

- Usar las propias palabras

- Recordar las ideas principales

- Expresar la sintesis por escrito

4.- ESCRIBIR - Confeccionar resimenes o esquemas,
apuntes o graficos

- Redactar las ideas principales

- Leer lo subrayado

5.- REPETIR - Repetir las ideas principales

- Contestar el cuestionario

- Repasar periddicamente (curva del olvido)
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Manual del participante

¢ COMO ESTOY EN MIS HABITOS DE ESTUDIO?

Instrucciones:

Lee atentamente y contesta con veracidad Si el comportamiento lo

realizas con frecuencia contesta Sl y si lo realizas con menor frecuencia contesta NO.

AMBIENTE FISICO EN QUE SE ESTUDIA

sl

NO

1.- A menudo estudio con la radio y la television prendida o con
personas conversando en la misma pieza.

2.- Tengo un lugar definido para estudiar.

3.- Estudio en mi cama acostado.

4.- Mi estudio es interrumpido por el timbre, llamadas por teléfono y
visitas que tengo que atender.

ESTADO FISIOLOGICO

Si

NO

1.- generalmente me siento demasiado cansado o distraido para
estudiar con ganas.

2.- A menudo me cuesta levantarme para ir al colegio

3.- Casi nunca tengo animo para estudiar.

4.- Me pongo nervioso, temo contestar cuando me interrogan, atn
sabiendo la materia.

DISTRIBUCION DEL TIEMPO

Sl

NO

1.- Tengo un horario definido para estudiar.

2.- Estudio el tiempo necesario y suficiente para abarcar las tareas y
estudio de todas las materias

3.- Preparo pruebas y trabajos con anticipacion

4.- Pierdo gran cantidad de tiempo durante el dia en otras actividades,
dejando el estudio para la noche.

5.- Estudio menos de una hora diariamente

LECTURA

Sl

NO

1.- Tengo que leer varias veces la materia, pues las palabras no tienen
gran significado la primera vez.

2.- Cuando leo reviso lo que encuentro dudoso, no sigo adelante sin
haber entendido.

3.- Repito las ideas importantes, subrayo las ideas principales.

4.- Me cuesta encontrar las ideas importantes de lo leido.

5.- Al leer me equivoco, cambiando las palabras, su significado y su
puntuacion.

TECNICAS DE ESTUDIO

Sl

NO

1.- Antes De empezar echo un vistazo, miro los titulos, subtitulos,
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indice, resumen, para tener una idea general.

2.- Estudio activamente: saco apuntes, subrayo, hago resumen o
esquema cuando estudio,

3.- Trato de relacionar lo que aprendo en un ramo con otros, con mis
propias palabras.

4.- Termino una tarea antes de empezar otra.

5.- Memorizo conceptos sin entender lo que significan.

6.- repaso periddicamente lo estudiado, apuntado o escuchado en
clases.

VL

PREPARACION DE PRUEBAS

Sl

NO

1.- Cuando Estudio una prueba trato de anticiparlas preguntas que me
haran.

2.- Estoy informado de todos los contenidos y tengo el material
necesario para estudiar.

3.- Leo todas las instrucciones y preguntas antes de empezar a
estudiar.

4.- Me pongo nervioso y no puedo demostrar lo que sé

5.- Estudio solamente el dia antes de la prueba

Vil

CONCENTRACION

Sl

NO

1.- Mientras Estudio me paro, camino y distraigo

2.- Me cuesta mantener la atencion y a veces no sé de qué se trata
cuando he terminado de estudiar.

3.~ Cualquier ruido o situacion distrae mi pasatiempo.

4 .- Estoy atento en clases

5.- Frecuentemente empiezo algo y lo dejo para empezar otra cosa.

VIIL

ACTITUD HACIA EL ESTUDIO

Sl

NO

1.- El hecho de que no me gusten algunos profesores o algunas
materias perjudican mi rendimiento.

2.- Me aburre tener que estudiar.

3.- Contribuyo a distraer al profesor o a cambiar el tema para que la
clase termine luego.

4.- Tomo parte activa en le trabajo de clases.

5.- Participo en actividades de grupo y doy mi opinién.
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Verifica tus respuestas correctas con la lista adjunta.

EVALUACION DEL DIAGNOSTICO

RESPUESTAS CORRECTAS

I. Ambiente fisico Il. Estado Fisiologico
1.- No 1.- No
2.-Si 2.-No
3.-No 3.-No
4.-No 4.-No

I11. Distribucién del tiempo IV: Lectura
1.-Si 1.- No
2.- Si 2.- Si
3.-Si 3.- Si
4.-No 4.-No
5.-No 5.-No

V. Técnicas de Estudio VI. Preparacion para las pruebas
1.- Si 1.- Si
2.- Si 2.- Si
3.-8I 3.- Si
4.- Si 4.-No
5.- No 5.- No
6.- Si 6.- sl

VIl Concentracién VII. Actitud hacia el estudio
1.- No 1.- No
2.-Si 2.-No
3.-No 3.-No
4.-Si 4.-Si
5.- No 5.- Si

Cuando hayas constatado todas tus respuestas, tendras el panorama de
como es tu estudio y podras solucionar los problemas.

Evalta tu diagnéstico situandote frente ala sefial de un semaforo. Piensa si
tu estudio, prende luz verde. Si algo te falta 0 anda mal pon luz amarilla de alerta y si
nada o la mayoria funciona mal prende luz roja.

Todos los aspectos evaluados deben tener un porcentaje de éxito sobre el

75% para que tu estudio funcione, a excepcion de la lectura donde requiere un 100%
para ser eficaz.
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METODO DE ESTUDIO

1.- PRELEER
(SINOPSIS)

Leer titulos — subtitulos

Leer primera linea de cada parrafo
Formular preguntas

Revisar indice — resumen y cuestionario
Hojear . echar un vistazo

Anticiparse al tema

Obtener una idea general

2.- LEER

Leer parrafo a parrafo
Hacer preguntas clave
Subrayar ideas principales
Maxima concentracion
Comprender el significado

3.- HABLAR

Expresar en forma oral las ideas de los
parrafos

Contestar las preguntas previas
Exponer los temas en estudio

Usar las propias palabras

Recordar las ideas principales

4.- ESCRIBIR

Expresar la sintesis por escrito
Confeccionar resimenes o esquemas,
apuntes o graficos

Redactar las ideas principales

5.- REPETIR

Leer lo subrayado

Repetir las ideas principales
Contestar el cuestionario
Repasar periédicamente (curva del olvido)
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Manual del participante DINAMICA EL ESPEJO

Instrucciones: Piensa que estas en una sala llena de espejos y cada uno refleja una
imagen positiva y especial de ti. Esa imagen es lo que tl reconoces como cualidades
en ti mismo(a). Ahora haz un dibujo y/o describe las cualidades que poseas de acuerdo

con el espejo al que te asomas.

Mi fisico es Mi caricter es como amigofa) soy

b [y

como
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Manual del participante COMO ANDAS EN AUTOESTIMA?
INDICADORES DE AUTOESTIMA

A continuacion exponemos las principales diferencias entre una autoestima alta y
una autoestima baja. Marca con una cruz las caracteristicas que reconozcas como
propias y evallda hacia donde se inclina tu balanza:

Autoestima baja

() Busco ser querido y aceptado solo por mis habilidades y no por quien soy
() Me mido en relacion a otros a quienes generalmente considero mas aptos
0 mejores y por lo mismo me siento en desventaja.

() Considero sin valor mi forma de ser, mis habilidades o mis logros y exagero

mis fallas.

() Me guio por lo que otros puedan decirme en lugar de oir mis propias ideas.

() Pienso que los demas son siempre los que tienen la razén y no le doy

crédito a lo que pienso o siento.

() Siento la critica como un completo rechazo a mi persona en lugar de

enfocarme al
objeto de la critica.

() Invento excusas para disculparme en vez de decir abiertamente si quiero

algo o no.

() Me reprocho constantemente por mis errores.

() Siento que necesito ser perfecto y no cometer errores para que los demas

me acepten.

() Me siento incapaz de hacer algo por mi mismo y pienso que s6lo con

ayuda de otros puedo lograr hacer algo.

() Evito tomar riesgos nuevos por miedo a fracasar.

() Busco grandes retos para destacar o me voy al otro extremo y no intento

hacer nada.

() Trato de alcanzar grandes logros, incluso desproporcionados de acuerdo
con mis capacidades, aunque esto implique olvidarme de mi bienestar
interno.

) Dejo los problemas sin resolver y lamento tenerlos.

) Critico o culpo a otros para cubrir mis fallas.

) Me hieren con facilidad las actitudes de los demas.

) Continuamente me estoy compadeciendo por mis desgracias y me siento
victima de las circunstancias.

— — — —
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Autoestima alta

) Mi valor se basa en mi forma de ser mas que en mis logros.
) Mido mis habilidades sin compararme con otras personas.
) Reconozco y acepto mis habilidades y debilidades.
) Al solucionar problemas me guio por mis propias ideas.
) Tomo en cuenta las opiniones de los otros pero finalmente tomo la decision que
considero adecuada.
() Acepto la critica como una opinion externa sin sentirme herido en lo mas
profundo de mi ser.
() Puedo decir que si 0 no y aceptar que los demas hagan lo mismo ante las
situaciones que se me presentan.
() Soy considerado conmigo mismo y si me equivoco no me lo reprocho
constantemente.
Aprendo de mis errores y remedio mis fallas
Me siento capaz de enfrentar los obstaculos que se presentan en mi vida.

Los retos me estimulan a trabajar mas para lograr mis objetivos.

— — — p— p—

Mis metas estan de acuerdo a lo que considero que puedo hacer.

Sentirme bien es tan importante como lograr lo que me propongo.
Me enfrento a los problemas con decisién.

Acepto la responsabilidad de mis actos, tanto positivos como negativos.
Las actitudes de los demas tienen poca influencia sobre mi estado de animo.

— e —
Tt e et e T S e S

Cuando tengo problemas los enfrento en vez de lamentarme.
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Manual del participante “ESTRATEGIAS AMBIENTALES Y ORGANIZACION PARA EL
ESTUDIO

Estrategias para desarrollar los factores ambientales
y organizacion del estudio

La organizacién del lugar:

Es aconsejable disponer de un lugar determinado para estudiar. Esto no quiere
decir que no se pueda estudiar en cualquier otro lugar y en condiciones diferentes. Sin
embargo, cuando se deba hacer un estudio formal debe procurarse ir a dicho lugar. No
es necesario describir las caracteristicas de un buen lugar para estudiar, pero en dicho
sitio, la conversacion, las actividades de los amigos, el ruido, o el recuerdo de otras
cosas, no debera interferir con el esfuerzo por lograr la atencion.

Es necesario tomar en cuenta los factores externos que condicionan positivamente el
estudio. Tu puedes transformarlo y hacer mas agradable el ambiente que te rodea. A
continuacion te damos unas sugerencias para que modifiques tu lugar de estudio.

¥ Ordenar el lugar de trabajo, clasificar los elementos que utiliza segin la prioridad y
utilidad para aprender, desechando del escritorio lo que no es necesario para estudiar.
v . Tener una mesa amplia y proporcionada que solamente contenga los materiales de
trabajo y permita apoyar el antebrazo.

¥ Tener a mano todo el material necesario para el trabajo escolar (lapices, papeles,
libros, mapas, diccionario etc.).

¥ El lugar elegido debe estar libre de distractores, televisién, radio, ruidos molestos,
otras personas, posters, fotos, etcétera.

¥ Temperatura adecuada. Ni frio ni calor, aunque es preferible un poco de frio al
exceso de calor.

¥ Ventilacion adecuada. Conviene renovar con cierta frecuencia el aire del lugar de
estudio.

¥ Buena iluminacion. De preferencia luz natural o de lo contrario luz blanca.

¥ . Una actitud mental correcta: debe existir deseo de estudiar. Es preferible no estudiar
que medio estudiar,

v . El lugar de trabajo debe ser solitario y silencioso.

¥ Mesa y silla, ojala sea siempre en el mismo lugar para asociarlos a la situacion de
estudio.

¥ No estudiar en cama acostado, la cama es un lugar asociado al descanso.

v Utilizar siempre papel y lapiz; tenerlos a mano para utilizarlos en el estudio.

¥ La silla debe tener respaldo, ser comoda, pero no muy mullida; la altura debera
permitir que se apoyen sin dificultad los pies en el suelo.

El éxito del estudio dependera en gran medida del cuidado que se tenga en los
detalles que lo rodean, que, aunque no proporcionan mayor calidad, evitan gastos de
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energia y pérdida de tiempo.
Posiciones adecuadas para el estudio

* . Pies apoyados en el suelo.

* Columna vertebral recta.

. * Brazos apoyados en la mesa de trabajo y relajados.

* Cabeza inclinada levemente hacia adelante.

* Cuerpo ocupando todo el espacio de la silla.

* Silla de tamanio y altura adecuados a la estatura

del estudiante, que permita mantener las rodillas en angulo
recto.

* Permitir buena iluminacién sin hacer sombra con el cuerpo.
* Cabeza, ojos y oidos de frente al material de estudio o del trabajo escolar.

* Distancia de aproximadamente treinta centimetros entre los ojos y el material de
trabajo.

* Respirar profundamente.

* Pensar en la "tranquilidad" de tus manos y brazos.

Estrategias para estimular la organizacion del pensamiento

4 4 Conoce |la organizacion d el texto: indice, orden de |l os c apitulos, contenido d el
cuestionario, resumen de los capitulos.

“ . Lee los titulos y subtitulos para conocer la estructura de la informacién. Dales un
orden légico a las ideas expuestas.

“ Clasifica la informacién a través de la confeccion de esquemas y resimenes.

“ Expresa en forma verbal lo aprendido. &~

“ Revisa el indice, cuestionario, etcétera. qu

“ Habla sobre lo aprendido y escribe lo entendido. T TV ) e
“ Confecciona esquemas y resimenes. ! ,V
T =) >
s (AL/'——‘* >
- "q—

Estrategias para la organizacion del tiempo
* Controla el tiempo dedicado al estudio, comienza a medias horas y ve subiendo la

exigencia a medida que vas logrando las metas propuestas.

¢ . Procura dedicar diariamente el mismo tiempo y la misma hora al estudio.

¢ Estudia cinco dias distribuyéndolos en los siete dias de la semana Deja el domingo
para descansar.

‘ Duerme de ocho a diez horas diarias pues el rendimiento sera mejor.
* Procura estudiar todos los dias un poco de tiempo, en vez
de pocos dias, mucho tiempo.

{El tiempo de estudio depende de las necesidades personales
pero debe oscilar entre una o dos horas diarias. No conviene
dedicar méas tiempo (atendiendo a un horario equilibrado).

* Es mejor distribuir el tiempo entre varias
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actividades que dedicar todo el tiempo a una sola, ésta cansa menos y hace rendir mas.

¢ Aprovecha el ritmo activo y pasivo del organismo, acostumbrandote a estudiar porla
mafana entre las 9 y 13 horas y en la tarde entre las 18 y 21 horas. En ese horario se
esta mas alerta.

Es necesario recordar que:

+Un dia tiene 24 horas: un horario equilibrado contempla:

8 horas para dormir.

8 horas para trabajar, ir al colegio.

4 horas de habitos vitales: alimentarse, vestirse, trasladarse, asearse.
+ +

20 horas fijas que no deben ser alteradas.

+ 2 horas para el trabajo escolar.

+ 1 hora de convivencia social.

+ 1 hora para mi hobby preferido (deportes, musica, etc.).

Total =24 horas diarias

Distribucion del tiempo de estudio o de trabajo escolar

Secuencia de actividades segun distribucion del tiempo

(ensefanza media)

1 Repaso materias de hoy 10 mino

2 Repaso materias de maliana 10 mino

3 Tareas que me agradan 10 mino
Recreo (no mas de 10 min.)

4 Tareas, estudio dificil 20 mino

5 Tareas, estudio facil 20 mino
Recreo (no mas de 10 min.)

6 Preparacion trabajos 15 mino

7 Preparacion de pruebas con anticipacion 20 mino

8 Lectura personal 15 mino
Total 2 horas

Este horario puede ser reprogramado en caso de no tener un recargo de trabajos
pendientes de investigacion o tareas multiples que hacer. Podemos aumentar el tiempo
para lectura personal o preparacion de pruebas, o bien, darse mas tiempo para
repasos.
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Manual del participante “ ORGANIZA TU TIEMPO PARA TRABAJAR"

Instrucciones:

Escribe las actividades que realizas y anota en el paréntesis el numero que le
corresponda, segtn el 6rden que sigue:

1.- Actividades de horario fijo (clases, empleo, transporte,)
2.- Actividades basicas (aseo, alimentacion, descanso)
3.- Actividades de horario flexible (estudio en el colegio, en la casa)

4.- Actividades esporadicas (conferencias, conciertos, visitas a museos)

5.- Actividades personales (ejercicio, recreacion, compromisos en mi hogar,etc.)

F e T a  am T e a an

B i

L, Sy

Ahora anota las actividades de la lista anterior, en la primera c olumna, en la segunda,
escribiras el tiempo que dedicas actualmente a cada una de ellas; en la tercera, el tiempo
que creas adecuado; en la cuarta y quinta columna, anotaras cuanto le dedicas ti, ya sea
que necesites mas o menos tiempo por semana, en la sexta columna. Si el toatal de ésta
rebasa las horas que tiene una semana, necesitas revisar la tercera columna en relacion

con la cuarta y la quinta.

Actividades Tiempo por dia Tiempo Observa |ciones |Total por
Promedio adecuado Mas Menos |semana
(hora) tiempo | tiempo
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HORARIO SEMANAL

Lugar

Hora

Actividades

DIA

-—ZE e
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HORARIO PERSONAL

HORARIO DE ESTUDIO Y TAREAS ESCOLARES.

ACTIVIDADES Lunes | Martes | Miércoles | Jueves | Viernes | Sdbado | Domingo

ESTUDIO EXTRA ESCUELA

COMPROMISOS EN MI HOGAR

ACTIVIDADES RECREATIVAS
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SUGERENCIAS:
» Establece una escala de dificultad de cada asignatura segtn tu propio criterio. Por
ejemplo:

Fisica...... .1 (la mas dificil)
Matematicas.....2..........
Musica.... .9 (la mas facil)

» ; Cuantas horas semanales puedes dedicar al estudio personal? Aqui debes anotar
cada dia de la semana las horas totales que puedes estudiar recordando el tiempo de
descanso, las actividades extraescolares y el deporte. Recuerda que deberas ser
realista. No por anotar mas horas pero no poderlas cumplir vas a mejorar tu estudio.

» Reparte las horas de que disponemos en las asignaturas a estudiar dedicando mas
tiempo a aquellas que son mas dificiles para ti.

» Deja horas dentro de tu confeccion horario de comodin, es decir, horas que te
serviran para repasar una asignatura antes de un examen o hacer los deberes de cada
dia (si es que te ponen).

» Ponlo en marcha durante un par de semanas y valora cada dia si ejecutas el horario
que has confeccionado y cémo lo valoras (positivamente o negativamente). Al terminar
el periodo de prueba habiendo cumplido el horario establecido tendras que proceder a
su valoracién teniendo en cuenta esa valoracion diaria de la que acabamos de hablar.
Si ha habido mas positivos que negativos el horario parece que esta bien
confeccionado. Tienes que seguir con él. Si por el contrario tu planificacién no ha tenido
el resultado esperado tienes que modificarlo.

Preguntas que te ayudaran en la autoevaluacion de tu horario confeccionado:

¢ Es adecuada la planificacién de mi tiempo de estudio
personal?

¢ Aprovecho bien el tiempo o por el contrario, pierdo la
concentracién con facilidad?.

Si mi respuesta es afirmativa en cuanto a la
desconcentraciéon deberé evaluar qué aspectos
entorpecen mi estudio.
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Manual del participante “ TODOS LOS SERES HUMANOS SOMOS VALIOSOS”

TODOS LOS SERES HUMANOS SOMOS VALIOSOS

Practica actividades y pensamientos en contra del enemigo nimero 1.

Escribe en los renglones tres actividades o pensamientos que puedas realizar y
que te recuerden que todos los seres humanos somos valiosos.

Asegurate de que propicien el cuidado maximo de la vida. la posibilidad de ser
felices y la solucién de problemas para bien de los demas.

1.-

122




Manual del participante ESTUDIO DE CASOS

Objetivo:
Los participantes reforzaran la idea de que el valor como persona es mayor a lo que se
tiene o se hace.

Instrucciones:

» Dividir al grupo en equipos de cuatro para que en colaboracion analicen los casos
que se presentan en la hoja de ejercicios , de acuerdo con sus propias vivencias y los
exponga o los dramaticen.

1.- (Ejemplo) Te comparas con los demas.

Ejemplo:

Mis tios fueron de visita a la casa y dijeron que mi hermana esta muy guapa, yo me
senti mal y ahora pienso que nunca la voy a hacer con galanes.

2.- Te sientes menos porque tienes menos cosas.
Ejemplo:

3.- Quieres ganar sin importarte si agredes a alguien.

Ejemplo:

4.- Te preocupa demasiado lo que los demas dicen por ti.
Ejemplo:

5.- Presumes.

Ejemplo:

6.- Humillas a otras personas que no tienen las mismas ventajas que tu.
7.- Envidias.

Ejemplo:

8.- Quieres todo para ti mismo(a)

Ejemplo:

9.- Te preocupas de tener muchas cosas y no puedes ser feliz sin ellas.
Ejemplo:

10.- Eres feliz cuando logras tener o hacer algo y no con lo que tienes o haces el dia de

hoy.
Ejemplo:
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Manual del participante ~ EL ENEMIGO NO, 2 “EL ERROR”

Describe un caso en el que un error cometido te haya ensefiado algo bueno en la vida;
compartelo después en clase.

Error cometido:

Ensefianza:

Cierra los ojos por un momento e imagina que cometes un error y que al mismo tiempo
tienes una alta autoestima y una gran aceptacion de ti mismo(a). Imagina que aprendes
de este error y actias mejor.

¢, Como te sentiste al imaginarte asi?
R:

¢Enriqueceria en algo el aprendizaje reprocharte y pensar que eres un(a) tal por
cual por haber cometido el mencionado error?

R:
Todos cometemos errores: los genios, la gente normal, incluso personas que te

causan gran admiracion y esto tiene sentido por que venimos a esta vida para ser
mejores y para crecer.
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Adivina de que personaje estamos hablando.

1. Hasta los cuatro anos de edad solo decia palabras sueltas.

No podia aprender bien en la escuela.

Era torpe y lento para responder. Tenia problemas para leer.

Sus maestros lo criticaban y censuraban. Todos pensaban que era un mal estudiante.

Era pésimo en deportes, por lo que preferia no jugar
Evitaba la accién.

¢Amigos? Ninguno.

Hablaba solo; parecia no poder comunicarse con nadie.

Su padre no lo aceptaba con facilidad y hacia corajes con él.

¢Quién era? Este personaje  tan imperfecto era

R R A L o T L
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Manual del participante  “CAMBIAR DE IDEAS NEGATIVAS™ A POSITIVAS

Cambia una de las ideas negativas presentadas en el ejercicio anterior en ideas
verdaderas de autoestima:

1.- “Siempre me equivoco” versus: (ejemplo) A veces me equivoco, como todo ser
humano.”

2.- “Soy inseguro(a) versus:

3.-"Lo dice por comp.romiso“ versus:
4.- ‘Realmente soy menos” versus:
5.- “Nadie se fija en mi" versus:

6.- “Fue mi culpa” versus:

7 .- “Estan hablando mal de mi" versus:
8.~ “Me estan criticando” versus:

9.- “De mi depende que se diviertan” versus:

Ahora, descubre tu laboratorio de ideas negativas y subraya las que estén
equivocas respecto a ti. Describelas en una nueva manera, pero con justa autoestima.
Recuerda, tus pensamientos sobre ti mismo (a) generan tus sentimientos hacia tu
persona. La informacién negativa que recibiste te hizo generar conclusiones falsas en tu
mente, las cuales es conveniente corregir.

Durante la proxima semana, identifica una situacién en la que te sientas mal
contigo mismo(a) por cualquier razén y escribe todos los pensamientos que tienes en
ese momento.
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Manual del participante  ““PROYECTO MI MEJOR AMIGO"

“Un amigo, una persona, que es verdaderamente comprensiva, que se da
el tiempo de escuchar cuando le contamos nuestros problemas, puede
cambiar nuestra vision completa del mundo”. Doctor Elton Mayo

¢Qué debes hacer o pensar para convertir en tu mejor amigo? Describe cinco
actividades practicas para lograrlo y pon la fecha en las que las llevaras a cabo. Pero
ojo, asegurate de acordarte primero todo lo que un buen amigo hace por ti.

Ejemplos:

+ Cuando haces algo bueno, te felicita.

+ Cuando logras algo, te da un regalo y un abrazo.
+ Cuando estas triste, te comprende

+ Cuando quieres hablar y hablar, te escucha sin juzgar
+ Cuando haces algo mal, no se burla y entiende.

+ Cuando debes mejorar en algo, te lo dice sin ofender y con deseos de ayudarte

¢ Puedes escribir mas cosas que un amigo hace?
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Manual del participante ““PROYECTO MI MEJOR AMIGO”

(hoja 2)
Actividades a realizar Cuando (fecha)
para ser mi mejor amigo: Lo haré:
(ejemplo) “Me recordaré mas | Una vez por semana

continuamente las cosas que hago bien,
elaborando una lista de “virtudes” porque
tiendo a ver solo mis defectos”

i

Comparte con tu grupo tus sentimientos y aprendizajes al planear estas actividades ( y
después, al llevarlas a cabo).

Al hacer este ejercicio, aprendi (escribe una sola frase de impacto):
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manual del participante

CUANTO ME APRECIO A MISMO(A)

Instrucciones: Rellena el cuestionario de acuerdo con la escala. Ten en cuenta que 0
significa “nunca” o “no estoy en absoluto de acuerdo” mientras que 10 significa
“siempre” o “estoy en completo de acuerdo”. Ajusta tus estimaciones en los valores

intermedios segun creas conveniente.

Una vez que hayas finalizado el cuestionario, suma las puntuaciones que has
dado a cada uno de los items. Escribe esta puntuacién global al final del cuestionario.

9 |10

Soy una persona valiosa

Soy tan valioso(a) como
persona como cualquier otro(a).

Poseo las cualidades que
necesito para vivir bien.

Bl W N=

Cuando miro a los ojos en el
espejo, experimento  una
sensacion placentera.

No me considero un fracaso en
general.

Puedo reirme de mi mismo(a)

Estoy contento(a) de ser yo

Me gusto, incluso cuando los
demas me rechazan

[{e] |~ (&3]

Me quiero y me soporto, pase
lo que pase.

Normalmente estoy
satisfecho(a) del modo en que
me desarrollo como persona.

11

Me respeto

12

Preferiria ser yo a ser cualquier
otro(a)

Puntuacion total
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Manual del participante ~ APRENDER A SOBRESALIR EN UN MUNDO CAMBIANTE
Por David MC.Nally

Para tener éxito, las organizaciones necesitan gente comprometida en conseguir
altos niveles de rendimiento, que insista en productos de calidad superior y servicios
cada vez mejores y mas rapidos.

Para muchos de nosotros esto requerira desarrollar un nuevo conjunto completo
de habilidades actitudes y conductas. Yo llamo a esto reestructurarse personalmente.
Se nos pedirda que anticipemos, iniciemos, colaboremos, negociemos e innovemos.
Como miembros de un equipo, se nos considerara totalmente responsables de la
calidad de nuestro trabajo. En resumen, se nos medira segun la sustancia de nuestra
contribucion. Sera una cabalgada emocionante para los que quieran adaptarse, cambiar
y crecer.

Sin embargo, ¢ por donde comenzar? En el resto de este articulo exploraremos algunas
cuestiones que, cuando sean contestadas, construiran el fundamento sobre el que
construir la confianza y creer que t no sélo tendras que sobrevivir, sino prosperar en
este nuevo mundo.

Cuestion 1: ;Reconoces tus talentos, capacidades y habilidades?

El editor Malcolm Forbes dijo una vez “Hay demasiadas personas que
sobrevaloran lo que no son e infravaloran lo que son” ;Qué has sobrevalorado e
infravalorado tu? Tu tienes dones y talentos naturales. Has adquirido conocimientos y
desarrollado habilidades. Tienes una personalidad y una inteligencia que ha
evolucionado y madurado. Considera todos esos atributos juntos y te veras como
alguien que es bastante diferente y especial.

Considera ahora los acontecimientos de tu vida; en ellos se encuentran las
lecciones y la sabiduria, las herramientas con las que daras forma a tu futuro. las
personas de éxito creen que la vida es una educacion permanente. En otras palabras,
cuando eres. fruta inmadura creces y cuando eres fruta madura te pudres. No importa si
has cometido errores. No importa el fracaso. Todo lo que importa es que hayas
aprendido y crecido como resultado de esas experiencias. La prosperidad en el nuevo
mundo del trabajo comienza cuando identificas todos los recursos de que dispones.

Cuestién 2: ;Tienes una perspectiva de tu vida?

Cuando tienes una perspectiva de tu vida, miras al futuro con anticipacién positiva mas
que con aprehensién nerviosa (preocupacion). Es una manifestacion valiente de que te
estas haciendo cargo de tu vida de manera responsable. No obstante, tener, una
perspectiva hace mas valiente frente al miedo al fracaso y evita que muchas personas
encaren el futuro sin importar lo excitantemente prometedor que pueda ser. Una vision
clara, impulsada por el entusiasmo, es la génesis de su cumplimiento completo. Es una
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caracteristica clave de los que tienen éxito porque diagraman el curso de su propio
futuro. Aristételes dijo: "El alma nunca piensa sin una imagen”
Cuestion 3: ; Tienes algin proposito para tu vida?

En muchas culturas, ganar es importante. Una medalla olimpica es un momento
de orgullo tanto para el atleta como para su pais. En el juego de la vida, sin embargo,
;qué determina si somos" o no espectadores o ganadores? El Dr. Charles Garlield,
autor de Peak perfonners, nos da una intuicién. El dice que los ganadores son las
personas comprometidas en una mision que les obliga; estd muy claro que se
preocupan profundamente por lo que hacen, y sus esfuerzos, energias y entusiasmo
se pueden rastrear en una mision particular.

Tener una mision —-un sentido del propésito motiva, inspira y dirige nuestras
vidas. Nos ayuda a entender lo que nosotros aportamos al mundo que nadie mas puede
ofrecer. .El filosofo social Marshall McLuhan sugiri6 que no hay pasajeros en la nave
espacial de la; tierra, sino sélo tripulacién. La aceptacion de nuestro estatuto de,
tripulacion se demuestra mediante la calidad de nuestro trabajo y la calidad de nuestras
vidas. ¢Hay alguin otro proposito que tenga mas valor? .

Cuestion 4: ;Hay algo en mi vida con lo que estoy totalmente comprometido?

El compromiso es la solucion mental de nunca abandonar, y el compromiso viene
determinado mas por tu actitud que por ninguna otra cosa. Tu actitud es la manera en
que piensas acerca de tu vida. En tu enfoque, tu perspectiva de la vida. Influye en tus
acciones y reacciones. Afecta a tus relaciones con los otros y contigo mismo(a). La
actitud refleja si te ves lleno de posibilidades o de limitaciones

Cuestion 5: ;Entiendes el principio de contribucion?

Lo que distingue claramente a las personas con éxito es que sus logros , su felicidad,
se fundamentan en la creencia de que el proposito de su vida es crecer, a la vez que
contribuir al desarrollo de los demas.

¢,Como utilizas tus dones, talentos, capacidades y habilidades para resolver
problemas y enfrentarte a las necesidades?

Pero no solo esta dispuesto a desarrollar sus potencialidades, sino que, en el
presente, disfruta de tus logros de una manera natural, sin jactancia ni fanfarroneria
(actitudes y conductas que son sintomas, por regla general, de los complejos de
inferioridad de muchas personas aquellas que responden inequivocamente a la
situacion que delata el dicho popular: ."dime de qué presumes, y te diré de qué careces”
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Manual del participante DINAMICA
DE POR QUE ME ESTOY QUERIENDO

Cada alumno rellena el formulario. De todas las razones que se han escrito en el
formulario, seleccionar una, la que a su juicio es mas importante, que escribe con letras
mayusculas en un folio, acompanado, si es posible, con algin grafico, sea real o
simbaolico, alusivo a la razén expuesta.

En caso de producirse coincidencias, se reinen por grupos en torno a la razon
expuesta amontonando todos los folios en una pila, de tal forma que haya tantas pilas
de folios como razones coincidentes.

El ejercicio finaliza invitando a todos a leer las razones expuestas.

Me quiero a mi mismo(a) porque soy...

Me quiero a mi mismo(a) porque soy capaz de...

Me quiero a mi mismo(a) porque no temo...

Me quiero a mi mismo(a) porque siempre procuro...

Me quiero a mi mismo(a) porque sé...

Me quiero a mi mismo(a) porque creo...

Me quiero a mi mismo(a) porque valgo...

Me quiero a mi mismo(a) porque...
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Manual del participante

AUTOEVALUACION

“COMO ESTOY EN EL AQUI Y EN EL AHORA"

Instrucciones: Sefala con una cruz en donde tese sientes mas identificado.
Formar grupos de 3 6 4 personas para que comenten sus respuestas.
Intercambiar experiencias entre todo el grupo.

Cuestionario:

1. Tiempo

Paso la mayor parte del tiempo ( ) (

pensando en el pasado o en el
futuro

2.- Autoconfianza

Estoy completamente seguro y
confiado en mi mismo, orgulloso de
mi

3.- Experiencias

Estoy siempre experimentando
nuevas formas de actuar. Rara vez
repito el mismo comportamiento.

4.- Trabajo

Invariablemente termino mi trabajo.
Siempre soy muy industrioso y muy
competente.

5.- ldentidad
Me conozco total y completamente

6.- Sexualidad
Acepto totalmente mi papel de mujer
o de hombre

7.- Autoridad

No acepto ni resisto el control de mis
padres, o de cualquier autoridad, ya
sea en la escuela, la iglesia o que
me supervisen.
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) Paso la mayor parte del tiempo

experimentando el presente

Dudo de mi todo el tiempo, me siento
apenado y avergonzado siempre

Me siento aprisionado, incapaz de
hacer algun cambio en mi conducta.
Nunca o casi nunca experimento
nuevas conductas.

Nunca termino mi trabajo. Mi
incapacidad para completar tareas
me hace sentir incomodo

No se quien soy, no tengo la menor
idea

No acepto mi papel de mujer o de
hombre, ni estoy seguro de él.

Siempre estoy de acuerdo con mis
padres, o con cualquier autoridad, ya
sea la escuela, la iglesia 0 que me
supervisen.



Manual del participante  DINAMICA: “ESCUDO DE ARMAS"

Obijetivo “ Que los participantes se conozcan y se identifiquen con temas de su vida.
Instrucciones: Cada participante dibujara, simbolizando, las respuestas a las 6 preguntas
en sus respectivos cuadros. En subgrupos de 4 personas intercambiar sus escudos
explicando sus simbolos.

Puesta en comun del grupo.

“ ESCUDO DE ARMAS”

¢Quién soy yo?

¢Cual ha sido mi mayor logro?

¢ Qué es lo que me gustaria que todo mundo me diera?

¢ Cual ha sido mi mayor falla?

¢Qué haria si me quedara un afio de vida y tuviera garantizado el éxito en lo que yo
emprendiera?

Tres cosas que me gustaria que la gente dijera de mi, si hoy muriera.

b

&
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Manual del participante ~ EJERCICIO: CONTACTANDO SENTIMIENTOS

1. Trata de contactar tus sentimientos en diferentes momentos del dia. ;Cuéles son?
Describelos.

¢, Qué sentimiento encuentras mas a lo largo del dia?

2. ;Hay algunos sentimientos que experimentas al mismo  tiempo y que te cuesta
trabajo diferenciar?

3. ;Hay algin sentimiento que te provoca vergiienza?

(Qué aprendiste en tu familia sobre ese sentimiento?

4.- ;Hay algn sentimiento inaceptable para ti?

Si existe alguno con tristeza o con enojo, cuando estes en privado trata de
experimentarlo lo mas intensamente posible para examinar qué sientes. Escribe tus
sensaciones.

Si sentiste algo negativo trata de ver que podrias cambiar para darle solucion.

5.- Trata de imaginarte con la alegria y vitalidad de cuando eras nifio y déjate

expresarlas de la manera que prefieras. Anota lo que sentiste.
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6.- Enumera tus miedos principales del 1 al 210. veras que una vez que los conozcas
los puedes manejar mejor.

= OO~ WMN =

7.- Escribele una carta a la persona con quien estas enojado pero no lo mandes, es
solamente aclarar tus sentimientos. Una vez que la hayas terminado destriyela.

8.- Menciona tres situaciones en donde te dices “pobrecito de mi" y da alguna
alternativa de lo que puedas hacer para cambiar estas situaciones.

Senti lastima de mi cuando Qué puedo hacer

9.- Si te sientes mal por algo que hiciste o por alguna decision que tomaste, solamente
anotala. También escribe cuéles fueron tus razones para actuar asi, las razones por las

cuales no pudiste actuar de otra manera y si puedes cambiar algo para sentirte mejor.

Me senti mal |Mis razones para|Mis razones por las|Que puedo hacer
cuando... actuar asi que no puedo actuar | para sentirme mejor
de otra manera
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10.- Ahora imaginate feliz y triunfador y escribe que sentimientos te provoca esto. Si es
algo positivo intenta llevarlo a cabo, si es algo negativo vuelve a hacer este ejercicio
cuantas veces sea necesario hasta que puedas integrar esta idea a tu pensamiento

Si encontraste algiin sentimiento dificil de diferenciar, que te da vergiienza o es
inaceptable, solamente tienes que encontrar un momento en le que puedas estar en
contacto contigo mismo y escribir lo que sientes. Puedes también comentarlo con
alguna persona a la que le tengas confianza o decirlo frente a un espejo. Lo importante
es expresarlo y, una vez que ha salido, dejarlo ir.
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Manual del participante AUTOACEPTACION

1.- Haz una historia de tu vida anotando los sucesos mas importantes para ti y escribe
de qué manera crees que tus experiencias produjeron cambios en ti. Tomate tu tiempo
porgue entre mas minucioso hagas este analisis, te entenderas mejor.

Mis primeros 10 afios

De los 11 a los (la edad que tengas)

2. En las diferentes etapas que acabas de revisar menciona las principales decisiones
que tomaste, aquellas que cambiaron tu vida, y anota las ventajas y desventajas que
tuviste como consecuencia de ellas.

Decision Ventaja Desventaja
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3. En el siguiente cuadro escribe en la columna de |a izquierda todas las cosas que te
dijeron que "deberias" de hacer. En la columna de la derecha marca con una paloma
las que t0 quieres hacer y comparalas.

Debo Quiero

4.- Después de revisar tu historia (que escribiste en el ejercicio 1) haz una lista de lo
que te hubiera gustado hacer y no hiciste. Marca con una paloma lo que si hubieras
podido hacer y con un tache lo que no hubieras podido hacer.

— — — — p— — —
e S T T Tt o

5. En la columna de la izquierda haz una lista con tus caracteristicas que consideras
positivasy enla de la derecha anota si en alguna situacion esa caracteristica te ha
traido problemas o se ha vuelto negativa. Entre mas escribas, de mas ayuda te sera
este ejercicio.
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Caracteristica positiva Situacién en la que se volvié negativa

6. En la columna de la izquierda haz una lista con tus caracteristicas que consideras
negativas y en la de la derecha anota si en alguna situacion esa caracteristica te ha
traido beneficios o se ha vuelto positiva. Entre mas escribas mas te servird este
ejercicio.

Caracteristica positiva Situacion en la que se volvié negativa

7. ¢(Obtienes algin beneficio por tener las caracteristicas que describes como
negativas?
¢ Cudl es?

8.- Ahora imaginate que de pronto todo lo que describiste como negativo se convierte
en lo contrario. ¢, Como te sentirias?

9.- Imagina qué podrias hacer con esas nuevas caracteristicas positivas que
describiste en la pregunta anterior.

10.- ;Cuales son las areas en las que te sientes mas fuerte y como puede ayudarte lo
anterior para cambiar lo que no te gusta de ti?
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11. En la columna de la izquierda haz una lista de los pensamientos negativos que
tienes sobre ti mismo y en la de la derecha escribe con qué pensamientos paositivos los
podrias cambiar.

Pensamientos negativos Pensamientos positivos
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Manual del participante TECNICA PARA PONER LIMITES

I. Pedir algo que sea realmente importante para nosotros.

2. Expresar abiertamente lo que queremos o no queremos de manera sencilla,
para que la otra persona lo entienda.

3. Pensar en alguna acciéon que podamos llevar a cabo en caso de que no se
respete el limite que definimos. Necesitamos demostrar con hechos concretos
que lo que decimos es cierto.

4. Ser firmes y constantes. No necesitamos gritar ni utilizar la fuerza, sino actuar
de manera que nuestras acciones respalden lo que decimos.

No necesitamos poner una gran cantidad de limites, solo los necesarios para
sentirnos bien.

Si nunca hemos puesto limites, una de las reacciones naturales cuando empecemos
a hacerla sera encontrar mucha oposicion y enojo por parte de los que antes fueron
beneficiados con nuestra falta de limites.

Al principio las personas van a querer probar qué tan en serio estamos actuando,
incluso pueden llegar a retarnos. Las primeras veces nos podemos sentir incomodos y
llegar hasta el punto de que deseemos dar marcha atras si las cosas en vez de ir mejor,
empeoran.

No hay que olvidar que la constancia y congruencia son lo Unicos que pueden
convencer a los demas de que lo que les pedimos es lo que queremos.

Poco a poco, y entre mas practiquemos, iremos reafirmando nuestro derecho a
decir que no y lo haremos mejor. Cuando podamos sentimos tranquilos al poner limites
lo habremos logrado, porque tendremos la conviccion de estar en lo correcto sin herir
los sentimientos de los demas por nuestras decisiones. Entonces habremos vencido al
disco que nos dice que no tenemos derecho, que estd mallo que hacemos y que no
podemos cambiar.
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Manual del participante EJERCICIOS:

1. Recuerda cinco situaciones en las que te pidieron algo que no querias hacer.

Escribe como seria un comportamiento de baja autoestima (sometido o agresivo) y
como seria uno de alta autoestima (seguro y confiado) y marca con un asterisco la
respuesta que tuviste.

Que te pidieron Respuesta sometida o Respuesta segura y
agresiva confiada

¢ Generalmente qué tipo de respuesta tienes ante las demandas de los demas?

2. 4 Cuales son los limites que son importantes para que te sientas bien y cuales son los
obstaculos que tienes para ponerlos?

Limites importantes Obstaculos

¢Los limites que definiste son lo suficientemente importantes como para que trates de
superar los obstaculos?
Si( ) No ( )

En cada uno de los limites que quieras poner trata de analizar lo siguiente:

¢, Realmente es importante para mi este limite? S ) No( )
¢ Me vaya sentir mas seguro y mas respetado Si{ ) No ( )
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después de ponerio?

¢, Tengo derecho a pedir lo que quiero? Si(
¢ Estoy ignorando los derechos de alguien? Si (
¢Expreso lo que deseo claramente? Si (
¢, Puedo poner alguna consecuencia en caso de

que no se dé lo que pido? Si (

¢, Poner este limite me trae mas problemas que

beneficios? Si(

Anota si es conveniente establecer ese limite y como te sientes al pensar en

ponerlo.

Ensaya una y otra vez este procedimiento con cada limite que quieras poner. No
olvides que no hay que ponerlos todos al mismo tiempo, solo escoge los que sean
realmente importantes porque como ves, es necesario reunir varios requisitos para

establecerlos.

Habra algunas situaciones que puedas pasar por alto sin que te afecten
demasiado, pero ten cuidado de no hacer tantas concesiones que al final ya no te

apoyes a ti mismo.
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Manual del participante ~ EJERCICIO ;TE AUTORRESPETAS?

¢, Como podrias incorporar algunos de estos aspectos en
tu vida?

1. ¢ De nifio te sentiste respetado? Si( )No( )

2. ¢ Qué aprendiste en tu familia con relacion al respeto? Escribe exactamente las
palabras que te decian.

3.- ¢ Qué es lo que mas te criticas?

¢, Te podria ayudar en tu aceptacion si incorporas en tu personalidad alguno de los
aspectos que te criticas?

¢ Coémo los podrias integrar?

4. ;Qué es lo que mas criticas en otras personas?

¢ Compartes con ellas algunas de esas caracteristicas?

¢ Cémo podrias incorporar algunos de estos aspectos en tu vida?

5. La critica que mas nos llega y dafna es la que coincide con aquellos aspectos de
nuestra vida en los que no nos sentimos seguros. Anota algo que te hayan dicho y
observa si coincide con lo que piensas de ti.

6. 4 Qué te dices cuando te equivocas?
En vez de criticarte, ;de qué otra forma puedes decirlo que no te gusta?
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¢ De qué otra forma

. i00?
¢, Qué me digo? me lo puedo decir?

7. Lo que me digo indica que me tengo respeto.
Si ( ) No( )

8. ¢ En qué te debes respetar mas a ti mismo y en qué debes de exigir mas respeto por
parte de otras personas?

9. ¢Has pedido claramente respeto? Si ( ) No( )

10. ¢ Qué haces cuando no puedes conseguir que te respeten?

11. ¢Qué puedes hacer para respetarte mas y que te respeten?

12. ;Quién es la persona que mas te escucha y respeta? Marca qué caracteristicas
tiene.

¢ Se concentra en lo que le digo? Si( ) No ()
¢ Mantiene contacto visual conmigo? Si( ) No ()
¢, Escucha el contenido de lo que le digo? Si( ) No ()
¢ Se fija en mis movimientos? Si( ) No ()
¢ Trata de no interrumpirme? Sil(c ) No ()
¢, Percibe cosas aunque no se las diga? Si( ) No ()
¢ Oye sin criticar? Si( ) No ( )
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Manual del participante “LA MALETA DE LA VIDA"

Instrucciones: Imagina que vas a realizar un viaje muy especial, el viaje de tu vida, y
que necesitas hacer una maleta también especial para que viajes con éxito.

Dibuja o escribe debajo del dibujo de la maleta aquellas caracteristicas que
necesitas llevar a tu viaje para que tengas éxito. Recuerda que cuando vas de viaje
tienes que identificar los vestidos o trajes mas bonitos, asi también identifica estas
caracteristicas que te serviran para tener un viaje de éxito.

Dibuja o escribe debajo del dibujo del badul las caracteristicas que tendras que
guardar en el badl.
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Manual del participante CUESTIONARIO DE AUTOEVALUACION

Instrucciones: El siguiente cuestionario tiene por objeto el ver en qué aspectos
se ha mostrado tu manera de ser, de pensar y de relacionarte con los demas. Para lo
cual te pedimos que contestes sinceramente las siguientes preguntas.

1.- ¢ Qué has descubierto nuevo a través del curso?

2.- ¢ Qué cosas nuevas aprendiste en el curso?

3.- ¢Crees que el curso te dio un nuevo significado a tu vida?
¢Cudl?

4.- ; Ha cambiado tu manera de pensar después del curso)
¢En que forma?

5.- ¢Han mejoarado tus relaciones interpersonales después del curso?
6.- ¢ Por qué es importante la autoestima en tu vida?
7.-¢ Te gustaria seguir participando en este tipo de cursos?

8.- ¢ Como te parecio el curso?
Excelente Bueno Regular Malo ¢Por qué?

9.- ¢(Qué sugerencias tienes para el curso?

10.- ¢, Cémo te parecio la partciiapcion del instructor
Excelente Bueno Regular Malo ¢Por que?

11.- ¢ Qué sugerencias tienes para el instructor?
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Manual del participante MI DECLARACION DE AUTOESTIMA
(Virginia Satir)

Yo soy yo

En todo el mundo no e xiste nadie igual, e xactamente igual a mi. Hay personas que
tienen aspectos mios, pero de ninguna forma el mismo conjunto mio. Por consiguiente,
todo lo que sale de mi es auténticamente mio, porque yo sola lo elegi.

Todo lo mio me pertenece, mi cuerpo y todo lo que hace; mi mente con todos sus
pensamientos e ideas; mis ojos, incluyendo todas las imagenes que perciben; mis
sentimientos, cualesquiera que sean, ira, alegria, frustracién, amor, decepcion,
emocion; mi boca y todas las palabras que de ella salen, refinadas, dulces o cortantes,
correctas o incorrectas; mi voz, fuerte o suave. y todas mis acciones, sean para otros o
para mi.

Soy duefia de mis fantasias, mis suefios, mis esperanzas, mis temores. Son mis
triunfos y mis éxitos, todos mis fracasos y errores.

Puesto que todo lo mio me pertenece, puedo llegar a conocerme intimamente. Al
hacerlo, puedo llegar a quererme y sentir amistad hacia todas mis partes. Puedo hacer
factible que todo lo que me concierne funcione para mis mejores intereses.

Sé que tengo aspectos que me desconciertan y otros que desconozco. Pero mientras
yo me estime y me quiera, puedo buscar con valor y optimismo soluciones para las
incognitas e ir descubriéndome cada vez mas.

Como quiera que parezca y suene, diga y haga lo que sea, piense y sienta en un
momento dado, todo es parte de mi ser. Esto es real y representa el lugar que ocupo en
este momento del tiempo.

A la hora de un examen de conciencia, respecto de lo que he dicho y hecho, de lo
que he pensado y sentido, algunas cosas resultaran inadecuadas. Pero puedo
descartar lo inapropiado, conservar lo bueno e inventar algo nuevo que supla lo
descartado.

Puedo oir, ver, sentir, pensar, decir y hacer. Tengo los medios para sobrevivir, para
acercarme a los demas, para ser productiva, y para lograr darle sentido y orden al
mundo de personas y cosas que me rodean. Me pertenezco y asi puedo estructurarme.

Yo soy yo y estoy bien
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PREMISAS Y CONTENIDO (SESION 1)

“EL COFRE MISTERIOSO"

Cuentan que una tribu primitiva aparecidé un hombre civilizado que llamé grandemente
la atencion de sus habitantes: gallardo, apuesto, habil cazador, fuerte guerrero,
inteligente estratega, amable conversador...

Vivia en la tienda del jefe de la tribu, siempre acompafnado de un cofre que contenia un
misterioso objeto de cristal, ante el cual el extranjero, todas las noches, pasaba grandes
ratos.

Después de muchas lunas, el extranjero desapareci¢ inesperadamente. Y olvidd su
cofre: misterioso amuleto.

El jefe lo encontré casualmente y lo escondio, para poder contemplarlo, también él,
largamente al anochecer, cosa que su mujer dedujo, pues lo notaba cada vez mas
parecido al admirado extranjero: Prudente, habil, fuerte, ilusionado... Se convirtid en un
jefe magnanimo, en un esposo delicado y un padre carifioso.

Esto hizo sospechar que el cofre poseia la imagen de una bella mujer, de la que
enamorado, sacaba fuerzas e ilusiones escondidas antes. Un dia logré arrebatarselo
sin ser vista y, ella también, pasaba horas en la noche, adorando la prodigiosa estatua:
fue cambiando su caracter y trato, y sus maneras fueron cada vez mas femeninas,
amables, solidarias y comprensivas.

También el hechicero sospeché y temié que el extranjero hubiera dejado un
amuleto o ungtiento magico, de fuerzas superiores a las por él conocidas. No le costd
hacerse con el cofre, con cuya contemplacion reiterada consiguid mejorar sus artes
sanatorias y sus proféticas intuiciones...
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El cofre misterioso (2)

A las pocas lunas, aparecié de improviso el desaparecido duefio del milagroso cofre y
dijo sencillamente: “Por favor, ;alguien podria decirme si ha visto un cofre con un
espejo adentro? Porque, si no logro ver, un poco, el fondo de mi mismo, nunca lograré
saber donde ir, ni que hacer de mi".

¢Quién es la pérsona mas importante en tu vida? ;Tu padre, tu madre, tu esposa, tu
esposo, tu hijo, tu hija, tu amiga, tu novio, tu novia...?

¢Eres ta?

En cualquier caso, jenhorabuena! Pero si tienes claro que eres td la persona mas
importante de tu vida, ;mas enhorabuena aun?

Sea como fuere, a partir de este momento te deseo que tomes como eje central de tu
vida el lema de W.W. Dyer.

“Estas son las cuestiones en las que
puedes trabajar, poniéndote como meta
enamorarte de la persona mas hermosa,
mas valiosa, mas estimulante y atractiva

que haya existido jamas: TU.

¢ Te amas a ti misma? Si no es asi jcambia! No podras amar a nadie si no comienzas
por amarte a ti misma.
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PREMISAS Y CONTENIDO (SESION 1)

EJERCICIO DE RESPIRACION PROFUNDA EN 16 TIEMPOS

Toda obra importante se debe preparar con anticipacion. Sin los ensayos cuidadosos y
bien realizados, una obra teatral fracasaria, un deportista debe esmerarse en
acondicionar sus musculos para poder entrar de lleno en el ejercicio. Si las cosas no
fueran asi, las posibilidades de éxito serian minimas.

A pesar de que la mente no es en si algo material, se encuentra sujeto a la materia, es
decir, al cerebro, y a todo el sistema nervioso. Por lo tanto, es primordial que se realice

ejercicios de acondicionamiento mental para mejorar resultados en todos los trabajos
intelectuales.

Ejercicios de respiracion profunda en 16 tiempos
Cuatro tiempos de inspiracién profunda por la nariz.
Cuatro tiempos de retencion del aire inhalado de que purifique lo mejor posible la
sangre que esta en los pulmones y que luego ira al cerebro. Este necesita por lo menos

el 20% del oxigeno que respiramos.

Cuatro tiempos de expulsion profunda para arrojar el aire residual que permanece en
los pulmones durante la respiracion normal.

Cuatro tiempos de abstencién, en que se deja respirar, con objeto de lograr mayor
inspiracion de aire en los siguientes 4 tiempos.
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PREMISAS Y CONTENIDOS (SESION 1)

EJERCICIO DE LA MARCHA CRUZADA

+Podemos cargar los circuitos cerebrales haciendo ejercicios de |la marcha cruzada, en
los que se mueven al mismo tiempo un brazo y la pierna opuesta. Esto ayuda a
“conectar” todas las partes del cerebro para que trabajen juntas, contribuyendo a que
hagas mejor y con mas facilidad los deberes y el deporte.

EJECICIO.

» Levantar el brazo opuesto, doblando ligeramente el codo, hasta la altura del hombro.
(24 veces aproximadamente para empezar y luego hasta 3 minutos))

¢ Puedes hacer que la marcha cruzada sea divertida gracias a una variedad de
movimientos. Incluso puedes hacerlo con musica, seguir el ritmo facilita el
movimiento.

Otras formas de hacerlo:

1.- Camina en el mismo lugar, doblando la pierna por la rodilla y toca la rodilla con la
mano opuesta.

2.- Levanta la pierna, doblandola a la altura de la rodilla. Toca la rodilla con tu codo
opuesto. Eleva el otro brazo por encima de la cabeza.

3.- Levanta la pierna, manteniéndola recta. Estira el brazo opuesto como para coger los
dedos de los pies. Lleva el otro brazo hacia atras.

4 .- Levanta la pierna por atras del cuerpo, con la rodilla doblada. Toca el talén con la
mano opuesta. Lleva el otro brazo arriba por encima de la cabeza.

5.- Combina estos cuatro ejercicios en una secuencia continua, yendo de un lado a otro
de modo consecutivo sin perder el compas.
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PREMISAS Y CONTENIDO (SESION 1)

FACTORES QUE INTERVIENEN EN EL APRENDIZAJE ESCOLAR

1. Percibir

Es la accion de recibir y elaborar, en los centros nerviosos superiores, los datos
proporcionados por los organos de los sentidos. Es recibir por mediacion sensitiva las
impresiones exteriores y es la forma personal de interpretar la informacion.

2. Observar

Es descubrir el mundo que nos rodea. Es tomar conciencia, prestar estricta atencion y
vigilancia a un objeto o circunstancia movido por un propésito definido, haciendo uso
correcto de todos nuestros canales de percepcion: oidos, ojos, etc., verificando la
exactitud e integridad de lo que vemos, sentimos, olemos y gustamos.

3. Interpretar
Es explicar el significado que tiene una experiencia. El significado puede ser diferente
para la persona que lo interpreta

4. Analizar
Es la distribucién y separacién de las partes de un todo hasta llegar a conocer sus
principios elementales.

5. Asociar

Es la accion de relacionar una cosa con otra, vincular conceptos, sentimientos, unir
ideas entre si. Captar diferentes realidades o elementos buscando los puntos que
tienen en comun.

6. Clasificar

Es organizar elementos y agruparlos conforme a sus principios y categorias. Encierra
un proceso de analisis y sintesis que permite sacar conclusiones. Clasificar es poner
orden y contribuir a dar significado a la experiencia.

7. Comparar

Es establecer semejanzas, diferencias y relaciones en dos series de datos, dos hechos
o dos conceptos, sacando las conclusiones pertinentes. La conducta comparativa es
prerrequisito o condicién primaria para el establecimiento de las relaciones que
conducen el pensamiento abstracto.

Con la comparacion el hombre m odifica su forma d e pensar porque al recibir nueva
informacioén la organiza, la compara y relaciona con pensamientos ya existentes y la
integra generando nuevos conceptos. La carencia de la conducta comparativa o su
deficiencia conduce a que:

. las cosas se perciban en forma aislada

. se limite a la comparacién espontanea que se hace sobre la base de necesidades
basicas que no son necesariamente las mas relevantes para los logros académicos

. puedan surgir problemas para descubrir semejanzas y diferencias.

Sea dificil focalizar dos o mas objetos o hechos.
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8. Expresar

La expresion a través del lenguaje oral o escrito. Es manifestar lo que se quiere dar a
entender en forma clara y evidente, es exponer las ideas expresandolas con el propio
lenguaje, empleando la imaginacion e iniciativa.

9. Retener :

Es conservar en la memoria un acontecimiento, una informacién, una idea. Es recordar,
es lograr que la informacion no se olvide y permanezca en la memoria. Implica conocer
y aplicar adecuadamente los procesos de memorizacion.

10. Sintetizar

Es componer un todo por la composicion de sus partes. Es el resumen o el compendio
de una materia. Es la operacion de pensamiento mediante la cual se combinan
elementos simples o aislados para formar elementos compuestos o complejos. Es el
conjunto de procesos que va desde los principios a las consecuencias, de las causas a
los efectos. Es la conclusién de la comprension.

11. Deducir
Es derivar de su origen o principio. Es una forma de razonar que consiste en partir de
un principio general para llegar a un principio particular desconocido.

12. Generalizar

Es extender o ampliar una idea o concepto. Es abstraer lo comun y esencial de muchas
cosas para formar un concepto general de ellas. Es hacer general o comin las
caracteristicas afines de los elementos.

13. Evaluar

Es determinar la base sobre la cual se acepta haber aprendido o adquirido
conocimientos. Es atribuir un valor al aprendizaje.

Las operaciones del pensamiento enumeradas anteriormente nos revelan la forma
como enfrentar la realidad del mundo que nos rodea, la que resulta de un proceso de
comprension que transmitimos a través del lenguaje.

A) Motivacion

- Si tengo interés me es mas facil aprender.

- Ejemplos para motivar el estudio: para qué me sirve, qué sé de esto.

- Anticipacion: por qué, para qué,...

- Ejemplo pelicula: si sé de que se trata y cuales son los actores, etc.; la veo con mas
interés.

- ¢ Como me vaa ayudar el estudio hoy? (mejorar notas, saber mas, permisos para
salir, tiempo para |V, deportes, etc.

- El esfuerzo adicional permitira obtener otros beneficios.

- Darse un premio por el esfuerzo realizado (al terminar el trabajo escolar saldré en
bicicleta, o iré a la plaza, jugaré con mis amigos, oiré musica, tocaré un instrumento,
etc.)
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B) Actitud

- Recordar como estudiaba cada uno.

- Hay actitudes positivas que favorecen el aprendizaje (hablar de autoestima).

- Tener actitud interesada, participar, mente activa, preguntar, curiosear.- Asociar,
relacionar, generalizar.

Necesito

- 50% de atencion para recibir informacion (ojos, oidos atentos, mente alerta).

- 50% de atencion para retener y asociar lo aprendido.

C) Concentracion

- ¢ Qué es concentrarse? Ejemplos de cuando nos hemos concentrado.
Es: :

- Atender a un estimulo v resolverlo.

- Hacer una cosa bien hecha cada vez.

- Poner el méaximo de atencion.
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PREMISAS Y CONTENIDO (SESION 1)

DINAMICA: FACTORES QUE INTERVIENEN EN EL APRENDIZAJE ESCOLAR

1. EL Instructor realizara las siguientes preguntas y se contestaran en forma de lluvia
de ideas.

a) ¢ Por qué es aburrido estudiar?

b) ¢ Por qué hay que estudiar?

Conclusion

- Nos guste o no, hay que estudiar, es el trabajo de un escolar. Hagamos del estudio
algo agradable, entendido y enriquecedor.

c) ¢ Como y por qué aprendiste a nadar, cocinar, computacion, jugar canasta, andar en bicicleta,
a manejar automovil, tocar guitarra?

Conclusion

-Aprendo lo que me interesa; lo que me gusta.

-Aprendo haciendo, mirando.

-A estudiar, se aprende estudiando.

d) ;Qué creen ustedes que se necesita para aprender?

e) ¢ Cual de estos factores aplica usted en su estudio?

Anotar los factores que los alumnos van dando como respuesta.
Analogias

¢ Cuales son los ingredientes para hacer un pastel?

¢ Que pasa si falta un ingrediente?

¢ Cuales son los factores por los que aprendo?

¢Qué pasa si falta un factor?
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PREMISAS Y CONTENIDO (SESION 2)

EL YO INTEGRAL
El yo biopsicosocial

Este esquema no pretende ser cientifico; fue hecho con el deseo de conocer y analizar mas
ampliamente el ser humano. "Lo que no conozco no puedo amarlo”. Esto es se empezaran a
conocer los propios componentes, las manifestaciones y reacciones, necesidades y habilidades
para desarrollarlas y manejarlas. Tomemos el ejemplo de quien va a manejar un coche; si no lo
conoce ni s e identifica con todas sus partes y sus mecanismos no sabra como cambiar las
velocidades, frenar o acelerar dado el caso. Pareceria que el coche lo manejara a él y no él al
coche. Debe tomar el control y dirigido hacia donde él quiere. Del mismo modo le toca dirigir su
vida, todo aquello que lo lleve a una plena realizacion y expresion de si mismo, lo que le dara
paz y felicidad.

Otro ejemplo: Una Glcera se manifiesta fisicamente. Debiéndose a un mal manejo de emociones
negativas, que a su vez provocan tension (stress). Esta tension lleva a la ulcera; y los dolores
causan ansiedad, depresion, irritabilidad y afectan al yo social asi, las relaciones
interpersonales, familiares y de trabajo se deterioran. Todo este proceso se convierte en una
barrera para que el yo espiritual manifieste su energia en optimismo, confianza, alegria,
fortaleza, paz interna y sabiduria.

El ser biopsicosocial es el yo integral o sea la reunion de todas sus partes lo que se es y se
tiene que cargadas de energia salen o se manifiestan en las actuaciones.

El Yo Fisico, que es el que mas claramente se ve, es el organismo; necesita de atencion y
cuidado para poder desarrollar sus capacidades y convertidas en habilidades. Por ejemplo: si
no se ejercita no tiene flexibilidad, si no come no tiene actividad, etc.

El Yo Psiquico, que es la parte interna, se divide en tres para entenderlo mejor: lo emotivo, la
mente y el espiritu.

La parte emotiva es la que lleva al hombre a conocerse; es a través de estados de animo,
sentimientos y emociones, como se da cuenta que existe y como decia un maestro: "No es lo

mismo tener el sentimiento en las manos, que estar en manos del sentimiento".

Ejemplo: Sise siente odio, se reconoce y éste hace sentir mal; se utilizala mente con sus

talentos para dejar salir el espiritu que puede transformar ese odio en amor, y ese odio
transformado hara sentirse bien.
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A medida que la vida transcurre, el cerebro va grabando, como en un "cassette" virgen.
experiencias positivas y negativas. Siendo esto inconsciente. se reacciona ante determinada
circunstancia, dejandose llevar por emociones o sentimientos.

Por ejemplo. una mujer que de nifia tuvo una experiencia de miedo cuando veia que su papa
golpeaba a su mama. Aln no tenia uso de razon por lo que esta experiencia quedo grabada en
el inconsciente. A -partir de ese momento, ve a los hombres como seres a los que hay que
temer: esto la lleva a relacionarse negativamente con el sexo opuesto.

Estas grabaciones negativas son como telarafas que impiden que salga el verdadero yo; como
un cristal que tiene manchas y que no es todo lo transparente que debiera ser.

La mente tiene todos los talentos; es necesario desarrollados y mas aun, estar consciente de
ellos para poder manejados positivamente. Debe recordarse eslo a las personas que con
frecuencia dicen: "asi soy yo"; "me enojo cuando las cosas no salen como yo quiero”. Esas
personas estan funcionando solo en la parte emotiva (grabaciones); no usan sus talentos de la
mente y menos utilizan las capacidades del espiritu: viven reaccionando a las grabaciones que
tienen, automaticamente, sin ver que cada situacion que se presenta en la vida tiene diversas
soluciones y no ven mas opciones; esto las lleva a sentirse mal, frustradas; podria decirse que
escogen el camino erréneo.

Por lo tanto, la mente es el puente para el espiritu, que en esencia significa lo que la persona es
en verdad. '

La frustracion de las necesidades y valores hace al individuo vulnerable y falto de energia lo
que le impide el desarrollo normal de su persona.

El espiritu es el elemento que busca el significado de la vida es el "yo profundo”, el nicleo de
identidad, la parte mas interna y dinamica. Se manifiesta a traves de lo que se quiere lograr y
como quiere lograrse.

Carl Rogers habla del poder de la persona, de su centro perfecto, de un potencial limitado
oculto o inconsciente por falta de escucha, comprension y congruencia. El dice que al darle esto
al ser humano, se podra ir liberando de si mismo y sacara su parte esencial. Como ejemplo de
percatarse de este "yo profundo" podran recordarse sentimientos y sensaciones al ver una
puesta de sol, un acto bello de humanidad. escuchar un concierto, haber definido un valor,

haber podido transformar algo negativo en positivo, etc.
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PREMISAS Y CONTENIDOS ~ SESION 2

EJERCICIO DE ATENCION “A,B,C”

Con este ejercicio de atencion logramos los siguientes beneficios:

1.- La integracion entre el consciente y el inconsciente.

2.- Permite una multiple atencion entre el movimiento, la vision y la audicion.
3.- Favorecen el que, a través del ritmo, la persona se concentre.

4. - Integra ambos hemisferios cerebrales

Se coloca el acetato para que sea visto por todos los miembros del grupo. Se pide que
lean en voz alta la letra “A", debajo de esta hay una “d”, entonces subiran el brazo
derecho y bajarlo, si hay una “i" suben el brazo izquierdo y bajarlo; y si hay una *j" subir
ambos brazos y bajarlos; asi hasta llegar a la “Z".

Si en el trayecto de la “a" a la “Z" se equivocan, se deberan sacudir y volver empezar,
escogiendo su propio ritmo hasta que lleguen a la a"z"
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PREMISAS Y CONTENIDOS ( SESION 2)

DEFINICIONES BASICAS

;Qué es el aprendizaje?

Aprendizaje es un cambio en la capacidad, disposicion o conducta de un ser humano
que persiste pese al tiempo transcurrido y que no puede ser explicado sencillamente
por procesos de crecimiento o maduracion (Gagne).

¢ Como aprendemos?

Al parecer hay muchas formas diferentes... por imitacién, por repeticién, por ensayo y
error, por interés, por la actitud positiva, por una buena concentracién y organizacion,
...aun se esta investigando, lo que si estad demostrado es que aprendemos mejor
aquello que tiene significado para nosotros, lo que modifica la experiencia anterior, lo
que nos es Util y lo que tiene relacion con lo que sabiamos antes.

¢Cuales son los factores que favorecen el aprendizaje?
Son los factores cognitivos, afectivo-sociales y ambientales que intervienen en el
proceso y determinan el éxito en el aprendizaje (Sesion 1)

¢Qué son los habitos de estudio?

Habito es la repeticion de una misma accién, es una actitud permanente que se
desarrolla mediante el ejercicio y la voluntad y que tiende a hacernos actuar de una
manera rapida, facil y agradable. Habito de estudio es la repeticion del acto de estudiar
realizado bajo condiciones ambientales de espacio, tiempo y caracteristicas iguales.
"Habito de estudio" es el primer paso para activar y desarrollar la capacidad de
aprender de los alumnos

¢ Qué son las técnicas de estudio?

Técnica es un conjunto de estrategias que permiten hacer un trabajo de la manera mas
rapida y eficaz.

Todos hemos escuchado decir que aquel jugador de fatbol tiene una buena "técnica”,
por lo cual es muy bueno con la pelota. También se puede ser bueno para el estudio
porque se tiene una buena técnica.

¢ Qué son las estrategias?
Estrategias son formas de abordar los problemas que van surgiendo con un plan
preestablecido.

¢Qué es el estudio?

El estudio es una actividad personal consciente y voluntaria para analizar, comprender
y profundizar conocimientos y experiencias, poniendo en funcionamiento todas las
capacidades intelectuales del individuo.
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¢ Qué es estudiar?

Estudiar es la accion para adquirir conocimientos, informaciones y habilidades, con el
fin de aplicar lo aprendido.

¢ Cuales son las destrezas basicas para un estudio eficaz?
Se consideran como destrezas basicas, ser capaz de:
. leer y comprender

. .analizar el texto e identificar las senales que contiene.
. hacer preguntas clave
. subrayar
. hacer resiimenes
.hacer esquemas

. tomar apuntes

. usar el diccionario

. preparar pruebas

. repasar

. tomar decisiones

. autocontrol.

¢Qué es un método de estudio?
Método es la organizacion mental y fisica para lograr un fin determinado en forma

eficiente. Método de estudio es una organizaciéon secuenciada para lograr aprender y
retener lo estudiado.
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PREMISAS Y CONTENIDO (SESION 2)

ENSENANZA DEL METODO DE ESTUDIO

PRELEER (primer paso)

Es leer haciendo una rapida revision del texto para despertar el interés por el contenido
a fin de tener una idea general del tema a estudiar. Es leer titulos y subtitulos,
relacionando el tema con informaciones previas, es observar fotos, palabras en
negritas, graficos y recuadros, indice, cuestionario, resumen, leer la sintesis al final del
capitulo, la linea del primer parrafo

Ventajas de preleer

. Despierta el interés sobre el tema

. Se logra una idea general del contenido.

. Organiza la mente frente al tipo de texto

. Motiva respuestas a las preguntas que se han formulado.

. Mantiene una actitud activa frente al estudio. .

. Obliga a relacionar la experiencia y los conocimientos previos a fin de recordar lo
almacenado en la memoria sobre el tema.

Estrategias:

. Pida hacer un examen previo de la lectura, el primer paso sera una buena observacion
de ella, fijarse especialmente en los titulos, subrayados, elementos de realce, distintos
tamanos de letras, prologos, indices, cuestionarios-resimenes, graficos, ilustraciones,
notas al pie de pagina, etc. La revision previa da la oportunidad de decidir que hojear y
qué leer para una lectura de comprension. Nos ayuda a desarrollar la habilidad para
ubicar la informacién y nos permite anticiparnos a los contenidos. Una lectura sin previa
reflexion y observacion, sin una adecuacién de la mente a la materia que sera abordada
y sin saber a ciencia cierta que buscamos, pierde interés. La exploracion del texto
mejora la comprensién.

. Antes de iniciar la lectura pida determinar con cierta precision y claridad cual es el
objetivo, asi se conocera de antemano a qué velocidad se debe leer. Como se puede
apreciar, la prelectura proporciona, entre otras cosas, la flexibilidad lectora.

. Pida anticiparse a una situacién, cualquiera que sea, porque predispone la mente a
focalizar la atencién frente a un estimulo, resultando asi un comportamiento mas eficaz
y comprometido. El procesar la informacion con anticipacion refuerza el interés y la
participacion del sujeto frente a situaciones nuevas.

Pasos a seguir en esta etapa
. Observacion del tipo de texto.
. Lectura de titulos y subtitulos.
. Analisis de fotos e ilustraciones.
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. Observacion de graficos.

. Revision de resumen e indice de los capitulos.

. Lectura de cuestionarios (si los hay).

. Enumeracion de los parrafos.

. Lectura de la primera linea de cada parrafo.

. Observacion de palabras destacadas.

. Formulacion de preguntas que motiven el interés a partir de los titulos y subtitulos.
. Relacionar los conocimientos que se poseen con respecto al tema en estudio.
. Recordar las experiencias que se tienen sobre la materia.

. Formularse preguntas que uno cree poder responder si lee el texto.

. Escribir las preguntas para tenerlas presentes mientras se lee el texto.

LEER (segundo paso)

Es la segunda fase del método, donde se enfrenta propiamente a la lectura.

Estrategias

. Pida Leer activamente parrafo a parrafo subrayando las palabras que responden a las
preguntas clave.

. Solicite realizarla con el maximo de concentracion e interés para comprender y con
una actitud atenta y alerta para descubrir las ideas principales y complementarias del
parrafo.

. Solicite pensar intensamente en lo que se lee.

. Pida responder a las preguntas que se van formulando.

. Pida leer mas rapido pues se fijan en la memoria en poco tiempo mayor cantidad de
unidades de informacion.

. Dé importancia a la lectura de graficos, dibujos estadisticas pues éstos complementan
la informacion.

HABLAR (tercer paso)

Esta etapa consiste en expresar de forma en forma oral que recordamos de las ideas
principales y complementarias del texto en estudio, exponiendo y respondiendo a las
preguntas clave con las propias palabras. De este modo identificaremos lo que hemos
comprendido del estudio realizado a través de las etapas anteriores de Preleer y Leer.
Lo que no se puede decir con palabras propias, "son ideas que no estan claras en la
mente" (el habla es la expresion de nuestro pensamiento y las ideas se expresan en
palabras).

Esta etapa equivale al 50% del tiempo dedicado al estudio, pues corresponde a trabajar
con la informacion recibida, recordandola, ordenando las ideas, clasificando, haciendo
analisis, definiciones, deducciones, etc., es decir, realizando todas las operaciones de
pensamiento que permiten expresar lo aprendido.

Es mas dificil pensar que leer. La comprensién expresada en forma oral requiere de un
gran esfuerzo, por lo cual esta etapa es muy importante si se quiere recordar y
aprender.

Estrategias
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. Pida hablar, describir o exponer los temas leidos.

. Solicite reproducir asociando con recuerdos anteriores la informacion que queremos
aprender.

. Pida reconstruir lo aprendido con apoyo de las palabras subrayadas en el texto.

. Insista en que se respondan a las preguntas clave que recuperan la informacion.

ESCRIBIR (cuarto paso)

Consiste en elaborar una sintesis por escrito de las ideas expuestas, confeccionando
resimenes o esquemas, graficos o apuntes que expresen las ideas principales y
secundarias del tema en estudio, respetando un orden légico en una secuencia, dando
prioridad a los contenidos mas relevantes, graficando las ideas con palabras que
expresen los sujetos, las acciones y las cualidades.

Ventajas de hablar y escribir
. Da claridad y especificidad de lo que se aprende.

Se ejercitan las operaciones del pensamiento y se organiza y estructura la
informacion.
. Se adquieren mayores experiencias cognitivas.
. Se cuenta con mayor organizacion y estructuracion de la informacion.
. Desarrolla el lenguaje como instrumento para expresar los pensamientos e ideas. (El
lenguaje tiene fuerza y valor, por lo tanto, si generamos pensamientos e ideas a partir
de palabras, debemos tener claro que el lenguaje sirve para comunicarlas.)
. Desarrolla responsabilidad personal.
. Ejercita la voluntad y perseverancia para someterse a los obstaculos que opone la
memoria al evocar lo aprendido.
Es una retroalimentacion.

Estrategias. Pida responder a las preguntas clave con la técnica o estrategia que le
acomode al estudiante (ya sea resumen, esquema o apuntes).

. Pida confeccionar y contestar un cuestionario.

. Solicite hacer un esquema, 0 un resumen

En la metodologia sugerida, esta etapa de expresion grafica de lo aprendido es
importante, porque permite afirmar la comprensiéon de contenidos y reforzar los
procesos del pensamiento.

Ejemplo: entran los estimulos por los canales perceptivos (vista, oido, tacto, etc.); llegan
al cerebro donde se ordenan, se clasifican y se asocian;

Se les dan significados a través de las operaciones de pensamiento y se constituyen en
ideas que se expresan a través de la palabra en forma oral o escrita.
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REPETIR (5° Paso)

Es la accion de reproducir los conocimientos adquiridos mediante la lectura de las
frases subrayadas, contestando un cuestionario o repitiendo las" ideas principales, etc.
Este proceso conviene realizado por dos medios:

a) El repaso.

b) La autoevaluacion.

a) El repaso: Es volver a explicar la informacion. Debe ser una actividad diaria. Para
realizada se debe seleccionar el material que sea mas util, segin las necesidades.
Diariamente se deben repasar las materias de las asignaturas entregadas en clases. .
b) Autoevaluacion: Es un instrumento que mide actitudes y logros. Cada autoevaluacion
indica en forma objetiva y personal aquellos puntos débiles o fuertes, lo que se debe
reforzar, afirmar o suprimir.

La autoevaluacién es un control objetivo en el cual cada uno comprueba cuanto sabe o
no sabe sobre el tema en estudio.

Estrategias. Pida revisar el material en estudio para recordarlo, repasarlo y evocarlo
trayéndolo a la memoria inmediata.

. Haga un primer repaso recién terminada la etapa de Hablar y Escribir, revisando y
leyendo lo subrayado y verificado el contenido.

. Realice un segundo repaso a las 24 horas de que los alumnos h ayan e studiado y
sintetizado los contenidos; se puede realizar: punteando con guiones, contestando una
pregunta, hablando en voz alta sobre el tema, haciendo una tarea, preparando una
guia, confeccionando un resumen o un esquema sobre la materia.

. Realice un tercer repaso con base al material elaborado sobre la materia (esquemas,
resumenes, apuntes) a la semana de adquirida la informacién, y luego repasar en forma
sistematica y periddica semanal, quincenal y mensualmente a fin de que la informacién
se recuerde en forma permanente.

. Ensefie que el repaso realizado antes de dormir permite una mejor fijacion de los
contenidos. Los cientificos han identificado cuatro tipos basicos de ondas cerebrales:
Alta, Beta, Delta, Theta. Previo al s uefio nuestro c erebro funciona en ondas Alfa, la
escala intermedia Alfa es Util para cualquier actividad que requiera del pensamiento.

. Haga repasar el estudio constantemente.

. Pida revisar lo subrayado.

. Repase los resimenes y los esquemas o apuntes elaborados.

. Pida hablar sobre lo aprendido.

. Ensefie a usar mapas semanticos para recordar.

. Muestre que se recuerda mejor lo que se escribe por lo que apuntar, resumir, subrayar
es mejor que solo leer.

. Muestre que lo que se aprende por comprension y discernimiento puede permanecer
para siempre en la memoria y no ser jamas olvidado. (El olvido comienza en el
momento mismo del aprendizaje.)

. Muestre que lo que es reaprendido s ufre menos olvido que el aprendizaje o riginal.
(Aunque es esencial para el aprendizaje, la repeticion no lo garantiza.)
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. Pida planificar el repaso con tiempos de intervalos fijos y variables; éstos pueden ser
diarios, en dias alternas, semanales, quincenales o mensuales, atendiendo a las pautas
de la curva del olvido. Para que la repeticion sea provechosa, debe ir acompafada de
los principios de motivacioén, concentracion, actitud, organizacion y comprension.

Ventajas del método de estudio
Preleer - Leer - Hablar - Escribir - Repetir

. Es facil de aprender y se ha comprobado que resulta sencillo luego de seis veces de
aplicado el método.

. Divide el estudio, para aprovechar la maxima concentracion: veinte minutos.

. Demora un tiempo en adquirirse, pero forma habito.

. Depende de cada uno la rapidez con que se adquiere el método. Lo importante es que
aungue demore poco o mucho tiempo, se debe dividir en dos partes: leer y reflexionar.
.Es eficaz, da buenos resultados en la medida en que se aplica.

168



PREMISAS Y CONTENIDOS ( SESION 3)

¢ QUE NECESITAMOS PARA MEJORAR NUESTRA AUTOESTIMA?

Si nos encontramos en el grupo de personas que tienen una baja autoestima
necesitamos disponer de un gran empefo para reconocer y apreciar nuestras
cualidades, porque constantemente tendremos que luchar contra las voces internas que
tantas veces hemos escuchado y que nos dicen lo negativo que tenemos. Para logrado
necesitamos empezar por:

DEDICAR TIEMPO

Asi como invertimos tiempo en diferentes actividades, tenemos que destinar tiempo a
trabajar en nosotros mismos. Para pensar y analizar nuestras ideas necesitamos
dedicacion y perseverancia. Cuando utilizamos un periodo para mejorar en lo que nos
interesa, por ejemplo en aprender a escribir, lo logramos; pero si no nos dedicamos a
hacerlo no so6lo no avanzamos, sino que nos quedamos atras porque habra otras
personas que se vallan adelantando para lograr ese objetivo. Lo que sucede cuando
insistimos en trabajar para avanzar es que, aunque sea en pequefios logros, se nota el
empefio que hemos realizado.

Como dijimos antes, esto no es algo que se haga en un rato en un dia, tenemos que
trabajar diario. por ejemplo, yo me puedo comer un bolillo diario los 365 dias del afo;
pero no me puedo comer los 365 bolillos en un dia. y es mas importante que me nutra
con un bolillo cada dia a esperar a comer pastel solo un dia de fiesta. En otras
palabras, tenemos que hacer las cosas poco a poco, no podemos con todo en un dia.
Porque es mas importante trabajar y resolver cosas dia con dia a tener una sola
jornada de mucho trabajo.

Cuando no podemos dedicar tiempo para nosotros mismos nuestra autoestima esta
muy baja pero esto quiere decir que no nos damos la suficiente importancia como para
merecernos un momento, aunque sea corto.

Al estar solos y en contacto con nuestro ser, encontramos los elementos que
necesitamos para guiar nuestra vida después

de revisar lo que hemos hecho, las decisiones que hemos tomado y experimentar las
emociones que nos han acompafiado podemos identificar nuestras necesidades, Y
constatar si lo que pensamos de nosotros mismos es lo que realmente somos en ese
momento.

Esto nos ayudarad a encontrar la mejor forma de dejar de depender de la opinion que
otras personas tienen de nosotros, dejar de sentimos victimas de las situaciones y tener
un papel mas activo en el control de nuestra vida. Todos tenemos la llave dentro que
nos abrird la puerta a lo que realmente somos.

169



SER HONESTOS CON NOSOTROS MISMOS

Podemos enganar a cualquiera menos a nosotros mismos. Si realmente queremos
avanzar en el autoconocimiento necesitamos ser honestos al revisar los momentos que
han marcado nuestra forma de ser, aunque algunos hayan sido dolorosos. No hacerlo
escomo ir al doctor porque nos duele la cabeza y, al llegar, decirle que lo que nos
molesta es el estbmago vanagloriandonos porque lo engafiamos; eso no sirve de nada.

Crecer interiormente implica dejar de engafarnos, ver cuales son nuestras habilidades
y flaquezas, nuestros sentimientos, lo que hacemos bien y en dénde necesitamos
mejorar, al igual que conocer cual es nuestra responsabilidad en lo que nos ha
sucedido en la vida.

Si nos atrevemos a vernos como somos encontraremos que tenemos muchas
cualidades positivas que nos daran fuerza y nos ayudaran a tener satisfacciones para
seguir adelante.

HACER UN TRABAJO INDIVIDUAL

Reflexionar sobre nosotros mismos es una de las acciones de la vida que solamente
nosotros podemos hacer y en la que nadie nos puede reemplazar.

Nadie ha vivido ni sentido lo que nosotros. Incluso en una misma familia todos tienen
vivencias diferentes, y las relaciones cambian dependiendo de si se trata de uno u otro
de sus miembros. En consecuencia, ciertamente podemos encontrar a alguien que nos
entienda o nos apoye, pero vera desde su punto de vista lo que le contemos. Si bien
esto es valioso porque nos enriquece, también en ocasiones constituye una barrera
porque solo es una aproximacion y no la realidad.

No debemos de olvidar que lo que hagamos de nuestras vidas, bien o mal, a quien va a
afectar es a nosotros y por lo tanto, el trabajo que tenemos que hacer es individual.

ESTAR DISPUESTOS A CAMBIAR LAS IDEASPREDETERMINADAS QUE
TENEMOS SOBRE NOSOTROS

Desde nifios nos formamos un concepto acerca de como somos que refleja el punto de
vista de los adultos que nos rodearon. Generalmente conservamos las ideas con las
que crecimos a lo largo de la vida, y pueden pasar muchos afios sin que las revisemos
ni actualicemos, quedandonos con la imagen que teniamos cuando éramos pequenos.
Seguramente como adultos necesitamos hacer algunos ajustes a esa imagen. Ya
hemos conocido a otras personas, aprendido ideas nuevas y tenido experiencias muy
variadas que nos han hecho ser personas diferentes, con mas habilidades y mas
maduras.

Si nos damos la oportunidad y nos atrevemos a revisar esas ideas veremos que
podemos dejar algunas de ellas para formar una nueva imagen que contenga todas las
nuevas destrezas adquiridas y que refleje lo que ahora somos.
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ACTUAR

No basta con saber como somos, para cambiar necesitamos atrevernos a actuar, a
hacer lo que siempre hemos querido pero que no nos hemos atrevido porque
pensabamos que "para eso no serviamos”, a decir lo que no habiamos dicho por miedo
y a sentir lo que tanto tiempo hemos tratado de olvidar.

Necesitamos también aprender nuevas formas de ser y de relacionarnos con las
personas, intentar conocer algo nuevo que quiza nunca se nos ocurrié que nos podria
interesar simplemente porque no lo conociamos.

Debemos confiar en que todos tenemos algo especial que podemos hacer y aportar a
los demas. Si todavia no lo conocemos necesitamos descubrirlo.

TENER PACIENCIA Y CONSTANCIA

Cambiar la forma de ser y de actuar que hemos tenido por afos lleva tiempo porque
implica cambiar las ideas que han guiado, justificado y mantenido nuestro
comportamiento. No podemos asimilar nuevos conceptos en un dia porque hay que
aceptarlos e integrados como propios.

Observaremos que nuestros problemas giran sobre un tema central visto desde muy
diferentes perspectivas y relacionado con diferentes personas. A veces avanzaremos y
a veces volveremos a caer en lo mismo, pero lo importante es no desanimarnos y
reconocer que podemos equivocarnos y aprender de nuestros errores. Si buscamos en
la parte mas profunda de nuestro ser seguramente encontraremos las respuestas que
buscamos.

EMPEZAR

Mientras no comencemos a hacer estos cambios vamos a estar exactamente igual. Si
no empezamos algun dia, nunca vamos a terminar. Los primeros pasos nos daran la
fuerza, la motivacién necesaria y la seguridad para seguir adelante. Aun cuando sean
pequefios, siempre son los que preparan el terreno para lo que viene porque nos van
dando la oportunidad de aprender, corregir errores, de tratar gente nueva y encontrar
en donde nos sentimos bien.
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PREMISAS Y CONTENIDOS (SESION 3)

LA AUTOESTIMA ES UN CIRCULO VIRTUOSO 0O VICIOSO

Para tener un sélido aprecio por ti mismo(a) no basta crear pensamientos positivos y
realistas acerca de tu persona. También es necesario actuar de manera que el
ambiente pueda darte informacién sobre tus logros. Asi podras evaluar y formarte ideas
adecuadas sobre ti.

El circulo virtuoso de la autoestima

‘__.--a--._..
* -
* b
g -
Acclbn Peasamlento-emoclones
Aprender habllidades Pensamientos posittvos
optimistas-realistas
Mejorar en tus estudics
Aprenaer habilidades
Haver cosas ttlles
& Autoestima + auloconmeplo
Tener una buena relacion pasitive
con las demas *

"
Ser hanestn y congruente :
»

" *
2 -
. *

.
*e . Amblente *

Informactan del ambiente

Sera bastante dificil que tengas aprecio y gusto por ti mismo(a) si no tratas de ser
mejor, si eres agresivo con los demas o no cumples tus metas importantes y dices
mentiras con frecuencia. En tales casos te estaras defraudando constantemente.

Ejemplo del circulo virtuoso de la autoestima

El caso de Luisa

Situacion

Luisa esta en clase y algunos comparieros la incitan a pelear diciéndole: "Luisa, jya
oiste lo que Judith dice de ti? Que eres su 'gata’ y que el dia que quiera te pone como
quiera".

Luisa piensa:

“Ellos dicen que Judith dice eso. Si es verdad, qué lastima. Pero también debo tomar en
cuenta que ellos quieren vernos pelear, si la busco ahora estaran felices con la

discusion. Mejor no les hago caso y hablo con Judith a solas para aclarar esto (Judith
no esta presente)”.

Y actda. contestando: "Yo sola arreglaré este asunto con Judith si ustedes dicen eso,
esta bien pero es algo entre ella y yo".
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Informacién del ambiente:

Luisa puede aclarar las cosas con Judith; asi, evita el pleito. ella duerme tranquila y
Judith tiene la oportunidad de explicarse: no se arma ningun escandalo en la escuela;
Luisa se siente bien consigo misma y es percibida por los demas como una chica que
no. se deja manipular y quien toma sus propias decisiones; en una palabra, su imagen
es positiva

. Como vivir el circulo virtuoso de la autoestima?
Ahora bien, existe el otro extremo, el circuito de los perdedores, el cual se da de la
siguiente manera.

eem
- -

c‘. “ .
Acclon Feosamicnio-cmoclon
No aprender ni mejorar Conceplos pesimusias
Ser pusvo Haja autcest g
Her apreshoo Autoerne e

Mo respetar

Engnnar

. Ambiente -

trdossnacitn del wnbacote

Ejemplo del circulo vicioso de la baja autoestima

El caso de Andrés

Situacion

Unos amigos le piden a Andrés que participe en ciertos planes para dariar el auto de su
maestro de historia. Andrés no quiere hacerlo, no lo considera justo, nunca ha hecho
ese tipo de cosas. Pero no soporta la presion de sus amigos ni la sensacion de estar
“obligado” a participar ene | asunto.

Andrés piensa:

"Si les digo que no, por lo menos me calificaran de ‘marica’; ni hablar, ademas, el
maestro de historia es un ‘higado', me vale. Aunque no deberia... ".

Andrés actia: Ponchan las llantas del maestro.

Informacién del ambiente: Andrés se siente culpable y si es expulsado, se sentira peor
consigo mismo; se siente mal por no haber resistido la presion de su grupo de ‘amigos'
y ahora ellos desean su colaboracion para perjudicar a otra persona. Andrés piensa que
lo que hizo no tiene nombre pero le es dificil decir no a sus companeros y poner un
limite.
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PREMISAS Y CONTENIDOS (SESION 3)

AUTOCONCEPTO

El autoconcepto se va desarrollando desde la infancia, si en esta reganaron
continuamente, por cosas diferentes, td, equivocadamente, vas aprendiendo a pensar
que tu accion negativa en realidad significa que tu estas mal, que eres tonto(a) y que
mereces lo peor.

Y tal aprendizaje provoca que, ya en los momentos actuales, cuando te equivocas o
alguien te rechaza, o no te hace caso, te sientas tentado a pensar cosas como: "Soy
desagradable. torpe, descuidado, caigo mal. todo es por mi culpa, soy mala hija o mal
hijo, ingrato..". Y repites en tu mente los mensajes reprobatorios, a manera de auto-
regano.

Pensar que tu valor como persona es menor por los comentarios negativos de los
demas e std muy lejos de la realidad. Por mucho que te regafien, por mucho que te
ignoren en un momento dado, por mucho que te digan "jNo hagas esto"! O te
desaprueben, ti sigues siendo un ser humano importante y con posibilidades. Ahora
bien, si realmente cometiste un error, es de sabios corregir y entrar al circulo virtuoso
de la autoestima. Como veremos mas adelante. una falla representa solo eso, no es
sefal de que debas autoatacarte pensando lo peor de ti y reprobandote severamente.

Los adultos -tus papas. maestros, tios- y aun tus comparieros aprendieron a expresar lo
que no les gusta en forma de regafio de indiferencia, amenazas, etcétera. Pero, tras
toda la reclamacion lo que en realidad existe es la peticion de que acties de una mejor
manera, y no una sefial de que seas un sujeto que no vale.

Si td le preguntas a cualquier padre o madre, una vez que se ha calmado, si
realmente queria decir a su hija o a su hijo que es una persona despreciable, si desea
hacer honor a la verdad seguramente te dira que no Mas bien, su reaccién del momento
es la que él o ella aprendi6. lo que le ensefaron a través de la educacion recibida.

La buena noticia es que. independientemente de lo que te haya pasado, ti puedes
construir una sélida y alta autoestima para el resto de tu vida. La necesidad de ser tu
mejor amigo(a) y de sentirte bien por ser quien eres perdura toda la vida, asi que,
jmanos a la obra!

Sita un dia aprendiste algo negativo, esto quiere
decir que hoy puedes aprender algo positivo. Y
mafana y muchos dias mas.

PREMISAS Y CONTENIDOS((SESION 3) DINAMICA 1
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“LISTA DE AUTOCONCEPTOS”

Material. Hojas y lapices
Objetivo: Que los participantes se den cuenta de que los autoconceptos son relativos a
estados de animo, a trato con ciertas personas, y a temas y circunstancias especificas.

Intrucciones: Repartir a los participantes sendas hojas de papel. Cada uno la dividira en
dos y escribira del lado izquierdo los autoconceptos que crea tener, y del lado derecho
los que no crea tener.

El Instructor irda leyendo, dando tiempo suficiente para que los participantes
escriban.
« Comentarios en grupos de tres.
» Puesta en comun.
(Soy una persona...)

Servicial Egoista
Inteligente Tonta
Positiva Pesimista
Sumisa Rebelde
Sincera Hipocrita
Flexible Rigida
Relajada Tensa
Carifiosa Fria
Agradable Desagradable
Alegre Aburrida
Autoritaria liberal
Indulgente Recriminarte
Consciente Distraida
Aceptante Rechazarte
Comprometida Indiferente
Intelectual Emotiva
Respetuosa Cinica
Compartida Retraida
Responsable Irresponsable
Comprensiva Enjuiciarte
Profunda Superficial
Segura insegura
Valiente Miedosa
Decidida Indecisa
Tolerante Intolerante
Importante Insignificante
Activa Pasiva
Conforme Inconforme
Humilde Orgullosa
Prudente Imprudente
Creativa Rutinaria
Triunfante Fracasada
Independiente Dependiente
Extrovertida Introvertida

Bondadosa Rencorosa
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PREMISAS Y CONTENIDOS2 (SESION 3) DINAMICA

“OTROS AFECTAN NUESTRO AUTOCONCEPTO”

Material: Cinta adhesiva
Letreros

Objetivo: Que los participantes se den cuenta como el autoconcepto es influido por la
idea que de ellos tienen los demas.

Lista de letreros o etiquetas:

Sermonéame Enjuiciame Callame

Aconséjame Ignérame Ridiculizame
Escuchame Admirame Apbyame
Compréndeme Acéptame Elogiame

Respétame Dime que estoy equivocado Dime que tengo razén

El instructor colocara un letrero (con cinta adhesiva) sobre la frente de cada
participante sin que este lo lea (en caso de que haya mas participantes se pueden repetir
los letreros)

Se formaran parejas y durante tres minutos cada uno hablara de alguno de los siguientes
temas. Su pareja expresara acuerdos o desacuerdos al respecto.

El uso de la marihuana deberia ser legalizado

La libertad sexual deberia ser ejercida por hombres y mujeres.

La asistencia a las escuelas deberia ser libre.

Cualquier mujer tiene el derecho de abortar, cuando ella lo decida.

Las muchachas de 16 afios son mas maduras que los muchachos de la misma
edad.

Ry Gadi f

El debate continia hasta que cada participante se dé cuenta de cual es su letrero.

Proceso:

1. ¢Pudo adivinar que letrero tenia? ;Qué es lo que le llevo a saberlo?

2. ¢ Le gustod jugar su papel? ;Por qué si o por que no?

3. En su vida real, ¢ hasta qué punto puede soportar las reacciones de los demas
hacia su modo de ser al cual usted mismo le haya puesto etiqueta?

4. ;Cémo y cuanto cree que las personas que le rodean pueden influir en su
autoconcepto?

5. ¢Por qué cree que le sucede esto a la mayoria de la gente?

6. ¢Por qué no les pasa a todos?
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PREMISAS Y CONTENIDO (SESION 3)

LIBERACION DEL ESTRES Y TENSAR Y DISTENSAR

+El ejercicio de liberacion de estrés consiste basicamente en tocarnos suavemente,
con la mano la frente, por encima de los ojos. De esta forma se estimulan las areas de
“pensamiento consciente” en la parte anterior del cerebro y nos permite actuar con
menos estrés.

Es muy posible que después de hacer el ejercicio de liberacion del estrés, el problema
que lo estaba causando todavia esté presente, sin embargo, ahora sentimos que no
nos influye tanto. Estamos menos inquietos

Cuando no estamos tan inquietos, podemos lograr un mejor y mayor nivel de
rendimiento. Esto equivale a ser capaces de desarrollar mejor nuestras habilidades
innatas, lo cual aumenta la autoestima.

Para liberar el estrés.

« Coloca los dedos suavemente en la frente.

« Para obtener el mejor resultado, coloca los dedos L
en los huesos de la frente, justo por encima de los ojos. '
s El toque debe ser muy ligero, con la misma fuerza que
usarias para tocar tus parpados.

Una presién fuerte no funciona.

Tensar y Distensar

1.- Practica este ejercicio de preferencia en una silla, en una postura cémoda, con la
columna recta y sin cruzar las piernas.

2.- Tensa los musculos de los pies, junta los talones, luego las pantorrillas, tensa la
parte superior de las piernas.

3.- Tensa los glateos, el estémago, el pecho, los hombros.

4 - Aprieta los pufios, tensa tus manos, tus brazos, criizalos.

5.- Tensa los musculos del cuello, aprieta tus mandibulas, tensa el rostro, cerrando tus
ojos, frunciendo tu cefio, hasta el cuero cabelludo.

6.- Una vez que esté todo tu cuerpo en tensién, toma aire, retenlo diez segundos y
mientras cuentas hasta tensa hasta el maximo todo el cuerpo. |
7.- Después de diez segundos exhala el aire aflojando "
totalmente el cuerpo. Y
8.- Después de diez segundos exhala el aire aflojando ".
totalmente el cuerpo. . '
BENEFICIOS:

Logra la atencion cerebral

Provoca una alerta en todo el sistema nervioso
Maneja el estrés

Mayor concentracion.
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PREMISAS Y CONTENIDOS (SESION 3)

FACTORES AMBIENTALES
Y ORGANIZACION PARA EL ESTUDIO

Los factores ambientales son aquellos elementos externos del medio ambiente que
inciden favorablemente o desfavorablemente en la calidad del estudio realizado por el
alumno. Entre estos factores esta la organizacion para el estudio.

La organizacion para el estudio es la disposicion ordenada de los elementos que
componen el acto de estudiar. Los elementos de la organizacion son:

a) lugar

b) mente

c) tiempo

a) ORGANIZAR EL LUGAR.

Se refiere a las condiciones fisicas del espacio y a lugar del estudio.

Este debe ser libre de distractores, silencioso, solitario y bien iluminado, de temperatura
agradable y aislado de ruidos e interrupciones. Los factores externos influyen
notablemente en el éxito del rendimiento. Buena luz, en lo posible natural, temperatura
adecuada. La ventilacion y renovacion frecuente del aire del lugar de trabajo favorecen
la oxigenacion del cerebro y aumentan la atencién. Considerar una mesa de trabajo con
todo el material necesario a mano, a fin de no dispersar energias buscando libros,
fichas, diccionarios, lapices, papel, cuadernos, etc., durante la situacion de estudio vy,
por altimo, la silla debe permitir apoyar sin dificultad los pies en el suelo, la espalda en
el respaldo y el antebrazo con comodidad sobre la mesa, favoreciendo una postura
corporal adecuada

b) ORGANIZAR LA MENTE

Significa tener una idea general basica del tema para luego analizar y deducir a fondo
las partes que lo componen. Es ir de lo general a lo particular. No se puede aprender
con eficacia una materia si previamente no se conoce la organizacion del material, es
decir, la forma en que se organiza para. formar una estructura completa. Los contenidos
adquieren significado cuando se descubre la relacion entre todos ellos.

c) ORGANIZAR EL TIEMPO

Planificacion u organizacion del tiempo significa adaptado tanto al trabajo que se va a
realizar como a las caracteristicas propias de cada persona.

Una hora no es igual para todos los alumnos, para unos puede ser muy corta y
para otros una eternidad. Es muy distinto estar una hora con los amigos que una hora
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estudiando.

Saber analizar qué tipos de tareas pueden hacerse en el Gltimo momento y cuales hay
que realizar a lo largo del tiempo es un factor relevante en el estudio y, por lo tanto, de
un buen rendimiento académico.

Una adecuada planificacion del tiempo hace posible distribuir equilibradamente la
jornada diaria y semanal para completar todo el trabajo escolar, facilita la concentracion
al crear el habito dé estudiar determinadas materias en un instante y lugar determinado
y permite aprovechar El tiempo libre para la recreacion.

El tiempo que se necesita para cada asignatura no es igual, dependera de la amplitud”,
su preparacion o conocimiento previo, su interés y la dificultad de la materia misma.

Para todo trabajo, incluido el estudio, existe un horario. El horario es la distribucion del
tiempo diario en funcion de las actividades. La planificacion de las actividades en un
horario nos permite crear un habito ordenado, responsable y pleno de nuestro
quehacer.

En la planificacion del tiempo se deben considerar los periodos libres dedicados al
descanso, la diversion, el desarrollo personal y las obligaciones familiares y sociales
impostergables. El tiempo libre bien empleado permitira desarrollar los talentos, el
encuentro social y afectivo, lo que aportara una percepcion positiva de si mismo
indispensable para ser un buen estudiante.
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PREMISAS Y CONTENIDOS (SESION 4)

EL ENEMIGO NO. 1 DE LA AUTOESTIMA
“LA COMPARACION CON LOS DEMAS”

Solemos relacionar el valor de las personas con lo que estas tienen o lo que hacen
Pero esta posicion es totalmente equivocada, al ser humano no se le define de acuerdo
con la categoria de pertenencia, pues eso es precisamente: un ser y no un objeto.

Esta falsa creencia nos lleva a las siguientes conclusiones, equivocadas también desde
luego:

1.- El que tengas mejor ropa o casa, mayor atractivo fisico, juegos interesantes,
mayores conocimientos = mas valor como persona.

2.- Si cometes errores o no tienes muchas cosas o actias en forma incompetente o te
toca perder = tu valor como persona baja.

El valor del ser humano no baja ni sube de acuerdo con sus experiencias o
pertenencias, sencillamente, el valor es el mismo para todos.

Y, ¢ Cuando actia este enemigo nimero 1 de la autoestima? Cuando tu:

1.- Te comparas con los demas.

2.- Te sientes menos porque tienes menos cosas

3.- Quieres ganar sin importante si agrades a alguien

4.- Te preocupa demasiado lo que los demas dicen de ti.

5.- Presumes.

6.- Humillas a quienes no tienen las mismas ventajas que tu tienes.

7.- Envidias

8.- Te portas en forma egoista, es decir, quieres todo para ti.

9.- Te preocupas por tener muchas cosas y no puedes ser feliz sin ellas.
10.- Eres feliz sélo cuando haces o logras tener algo y no eres feliz con lo que tienes o
haces el dia de hoy.
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PREMISAS Y CONTENIDO (SESION 4)

DINAMICA
ESTUDIO DE CASOS

Objetivo:
Los participantes reforzaran la idea de que el valor como persona es mayor a lo que se
tiene o se hace.

Instrucciones:

« Dividir al grupo en equipos de cuatro para que en colaboracion analicen los casos
que se presentan en la hoja de ejercicios, de acuerdo con sus propias vivencias y los
exponga o los dramaticen.

1.- (Ejemplo) Te comparas con los demas.

Ejemplo:

Mis tios fueron de visita a la casa y dijeron que mi hermana esta muy guapa, yo me
senti mal y ahora pienso que nunca la voy a hacer con galanes.

2.- Te sientes menos porque tienes menos cosas.

3.- Quieres ganar sin importarle si agredes a alguien.

4 .- Te preocupa demasiado lo que los demas dicen por ti.

5.- Presumes.

6.- Humillas a otras personas que no tienen las mismas ventajas que tu.

7.- Envidias.

8.- Quieres todo para ti mismo(a)

9.- Te preocupas de tener muchas cosas y no puedes ser feliz sin ellas.

10.- Eres feliz cuando logras tener o hacer algo y no con lo que tienes o haces el dia de
hoy.

Ahora bien, continuando con estos mismos diez puntos, ;cudles serian los
pensamientos y actitudes adecuados a un buen concepto de valor respecto a tu
persona en cada uno de ellos?

Lo correcto 0 adecuado seria:

1. No compararte con nadie sino tratar de ser mejor ti; los demas y sus acciones
pueden funcionar como referencia de habilidades pero no como sefial de que tu valgas
mas o menos que ellos por lo mismo. Por ejemplo, ti puedes saber que los campeones
olimpicos corren 100 metros en menos de diez segundos pero hasta ahi, el hecho no
tiene nada que ver contigo, si t0 no puedes hacerla no por eso vales menos como
persona.

2. Disfrutar lo que tienes. Aunque busques tener mas, no amargarte pensando qué te
falta, ni definir tu valor por ello.

3. Querer ganar y competir con firmeza, pero con juego limpio.

181



4. Escuchar a los demas, pero si alguien no te acepta, no pensar que ello te convierte
en un gusano.

5. Ser como eres, sin necesidad de demostrar lo que no eres.

6. Respetar a cada ser humano por igual.

7. Ser agradecido(a) con lo que tienes y reconocer las virtudes de los demas.
8. Servir a los demas.

9. Ser feliz cada dia con lo que tienes.

10. Ser feliz a cada momento con lo que haces o tienes, aqui y ahora el dia de hoy, no
condicionar tu felicidad a lograr o poseer algo.

Como podras darte cuenta. una posicion equivocada respecto al valor. una postura
irracional puede generar comportamientos que van en contra de |a fraternidad de la
sana convivencia incluso de tu salud fisica, emocional y mental. Y este enfoque
irracional es hacer del tener un dios a quien servir.

En cambio, la posicion racional de ser te lleva a valores mas fundamentales: a cuidar tu
vida, a sentirte feliz a servir a los demas, a solucionar problemas para mejorar el mundo
y no para colgarte medallas que digan "jyo lo hice!".

Ya no te preocupes por medir el valor de los demas ni permitas que sean ellos quienes
definan cuanto vales ti. Todos somos seres humanos dignos con valor de 1.

Tener alta autoestima es apreciar tu valor en su justa y total dimensioén, no que ti seas
mas valioso que los demas y, a la inversa. tener baja autoestima quiere decir que ta te
repruebas y te restas valor por tus errores, que te rechazas que te disgustan partes de ti
mismo(a). Pero, aunque llegaras a pensar y a sentirte asi, recuerda que tu valor
intrinseco como persona sigue siendo el mismo siempre.

Por lo tanto, las comparaciones json indtiles! No presumas y no te sientas mal porque
alguien te presuma. Tampoco te sientas la Gltima cerveza del estadio.

En lugar de medimos, lo recomendable es aceptarnos como somos, con nuestras
fuerzas y debilidades, con nuestros suefios y temores, con todos nuestros sentimientos,
dudas y creaciones, con nuestra capacidad de tener fe y de amar, con el anhelo interno,
claro o aun confuso, de conquistarnos a nosotros mismos y de mejorar nuestro mundo.
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(PREMISAS Y CONTENIDOS) SESION NO. 4

EL ENEMIGO NO. 2 DE LA AUTOESTIMA
“EL ERROR”

Cometer errores tiene consecuencias, de las cuales es importante responsabilizarse.
¢ Qué queremos decir con esto? Que asi trataras de aprender de ellos para ser mejor.
Un error se convierte en enemigo de la autoestima cuando tu interpretas que haberlo
cometido te hace desagradable, indigno(a) y quiza muchas otras cosas mas.

El problema no es que cometas errores sino lo que pienses sobre ellos y la direccion
que le des a tus ideas. Tu puedes aprovechar un error para aprender para ser mejor.
Puedes convertirlo en un amigo que te ensefia, en un maestro que te diga qué caminos
seguir y cuales no.

¢Puedes imaginar un mundo sin errores? Si, nunca cometieras un error, entonces,
¢ qué mejorarias?

Desde luego que siempre debemos poner nuestro mejor esfuerzo para prevenir que los
errores ocurran debemos buscar hacer bien las cosas la primera vez para evitar
duplicar el trabajo, para imprimir calidad a nuestros actos. Pero. si de todas maneras
cometemos un error éste puede acarrear muchos beneficios a nuestra vida.

Ejemplos:

|. Puede impedir desastres superiores en el futuro.

Un joven de 13 afios no se pone el cinturén de seguridad y recibe un golpe, sin
mayores consecuencias. Pero aprende que debe usarlo en todos los casos.

2. Puede darte informacion valiosa sobre como no funcionan las cosas. Y esto puede
acercarte cada vez mas a descubrir como si funcionan.

Albert Einstein decia que él calculaba las cosas y fallaba en 99 ocasiones pero que
acertaba en la namero 100.

3.Sin duda. te ayuda a reflexionar y a ser mejor a descubrir como con el error cometido
puedes afectar a otros como pedir perdén y mejorar tu forma de relacionarte con los
demas, como comunicarte mejor.

Dices algo sin fijarte. reflexionas y en la siguiente ocasién puedes aprender a ser mas
oportuno y a tener mas aciertos en tu con1unicacion.

4. Aprendes a conocer mejor la realidad y el mundo. para asi ser cada vez mas capaz.
Confiaste demasiado en un amigo quien en realidad no era. como tu creias y perdiste
dinero o alguna cosa. Con ello descubres que en el mundo no todas las personas
piensan o actlan como t0 esperas y aprendes a cuidarte mejor.

183



PREMISAS Y CONTENIDOS (SESION NO. 4 )

TECNICA DE LIBERACION DE LOS MUSCULOS DEL CUELLO Y MUSCULOS
CONGELADOS

+Cuando estamos en una situacion de estrés, es muy posible que acumulemos mucha
tension en el cuello. Esta tension genera mas estrés y podemos llegar a sentirnos
incomodos o cansados cada vez que movemos la cabeza:

Piensa sobre cuantas veces al dia mira fera abajo, hacia arriba o hacia el lado. Cada

movimiento del cuello crea estrés cuapdd Jos misculos del cuello estan tensos.
. }

ibrra “d¢ i\),ar" los oidos para poder escuchar y

hablar mas eficazmente.

3 \'\’
]
: 2 - 2 i x £ s
« Pellizca suavemente los misculos-del &iello de arribarabajo con el pulgar y el indice.
= ( g i

Y AN
« El pulgar debe estar&’or de/bje/el indi formar{ U{C:pequeﬁl? pinza, pellizcando
) e

suavemente el cuello. /
« Haz “pellizcos” a lo largo del cuello, en ambos lados y de atras hacia delante.

« Para hacer el ejercicio mas facil inclina la cabeza hacia atras mientras lo haces en la
parte posterior del cuello.
(acetato)

LIBERACION DE LOS MUSCULOS CONGELADOS

+Cuando estamos en una situacién de estrés también podemos sentir tension debido a
musculos tensos en los brazos, hombros y espalda.

s =
+Cuando un musculo esta tenso que no lo llamamos musculo “congelado”.
Estos musculos se llaman congelados porque/@imenudo estan tensos y no se relajan
facilmente. Cuando nuestros musculos estan i tensos, podemos tener mas
dificultad para relajarnos o concentrarnos ermun tema./

o

ce\les%s manos
P r
~ :

as delliberacion, sam{

{

* Pon la yema del pulgar

« Toca ligeramente los _pu 0 ambas manos, igual que lo haces
para la liberacion del estié )

_ °S¢ eneral.
« Piensa que todos los musculo$ de la espalda, |¢s hombros, los brazos, las manos y
los dedos estan relajandose. G i
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PREMISAS Y CONTENIDOS (SESION NO. 4)

MEMORIA

Memorizar es la capacidad de recordar acontecimientos pasados, evocar experiencias
vividas, retener lo aprendido para sacarlo a la luz cuando sea necesario, por medio de
ella se pueden conservar experiencias e informaciones del mundo que nos rodea. Para
comprender sus mecanismos, se considera la memoria como un proceso caracterizado
por tres fases:

a) Adquisicion o registro: En esta fase se perciben y luego se codifican las
informaciones recibidas, seleccionando internamente solo aquellas en las cuales se
centra nuestra atencion. Esta etapa esta muy relacionada con factores emocionales y
en ella se puede influir para mejorarla.

b) Conservacién, retencion o almacenamiento: Es el intervalo entre la fase de
adquisicion y la de evocacién de lo que se ha retenido. No todo lo que se adquiere se
conserva, algunas informaciones se olvidan o sufren modificaciones.

¢) Recuperacion, re activacion o recuerdo: En esta etapa las informaciones contenidas
en la memoria se hacen resurgir y son utilizadas. Las fases de conservacion vy
recuperacion se encuentran en gran parte fuera de nuestro control.

Existen dos tipos de memoria

Memoria a corto plazo. Esta tiene la capacidad de retener datos inmediatos. Retiene
una pequefia cantidad de informacion, la cual se amplia cuando la informacion es
significativa, relacionada ya sea entre si o con otras informaciones pasadas.

Memoria a largo plazo. E sta ocurre cuando el contacto eléctrico entre neuronas se
repite, los cambios pasan de fisiolégicos a quimicos y esto constituye la memoria a
largo plazo. La memoria a largo plazo se caracteriza por una capacidad casi infinita de
conservar informacion. Influye en esta etapa la capacidad de asociar. Se dice que no
existe una simple memoria, sino muchas memorias.

Existe una memoria para oler y saborear alimentos, para asociar un perfume con una
persona, para formar y recrear imagenes mentales o para reconocer nombres de
personas u objetos (memoria visual, olfativa, gustativa, espacial, auditiva, tactil, etc.)

Sin embargo, existiendo muchas memorias y teniendo todas las personas una cierta
capacidad de retener informacién muchas veces" se olvida".

¢ Por qué se olvida?
Se olvida por:
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a) Falta de estrategia de recuperacién en la fase de adquisicion b) Pérdida de vigencia
natural de la informacidn no utilizada c) Interferencia entre informaciones similares.

a) Falta de estrategias de recuperacion: Se olvida por falta o incapacidad de evocar el
contexto al focalizar la atencion en hechos pasados. Esta estrategia consiste en la
capacidad de "mirar hacia atras" para apreciar qué datos nos serviran para recuperar la
informacion. Ejemplo; al evocar la fecha del dia nacional, se evocan también la
bandera, las empanadas, la musica nacional, el desfile, los trajes tipicos, etcétera.

b) Pérdida de vigencia de la informacién: La informacion que no es usada durante
mucho tiempo, asi como aquella que deja de ser relevante, no se retiene en la memoria
a corto plazo y es una de las formas méas comunes de olvido. Ejemplo; se recuerda el
numero de teléfono del hospital mientras se tuvo un familiar enfermo, luego se olvida.

c) Interferencia: Surgen problemas de interferencia entre las informaciones
significativas que han sido recibidas simultaneamente o antes o después de otras
informaciones similares, dificultando su adquisicion, evocacion y recuperacion.
Sentimientos, emociones y otros elementos empafan el recuerdo. Ejemplo; al estar
viendo noticias importantes en la television, éstas quedan en segundo plano si
conjuntamente se recibe ofra noticia ligada emocionalmente o que tenga mas
relevancia para la persona que la recibe (interferencia).

Considerando las causas del olvido es que se recomienda el "repaso” como actividad
fundamental para retener la informacion. Favorece la retencion, el repaso antes de
dormir porque hay menos interferencias con otras actividades y el cerebro sigue
“trabajando” con las Gltimas informaciones recibidas.

Frente a una situacién de estudio se retiene un 80% por la informacién que se recibe a
través de la vista, el oido y el pensamiento; el resto se dispersa. Si esta informacién no
es evocada sistematicamente se olvida. A las ocho horas de haber estudiado la
retencion es de un 20% y corresponde a la idea general del tema.

Con un repaso sistematico de intervalos variables que contemplen una revision al dia
siguiente, tres dias, una semana, quince dias y finalmente treinta dias después, la
informacién quedara almacenada en forma definitiva. Ejemplo: datos (nombres de
calles, numeros de teléfono, direcciones, tablas de multiplicar).

DESARROLLO DE LA MEMORIA

1.- Debes comprender totalmente lo que vas a tratar de recordar
2.- Asocia las ideas nuevas con otras ya conocidas o familiares.
3.- Pon ideas juntas, formando una unidad légica.

4.- Releer y recitar.

5.- Pon mucho interés cuando aprendas algo nuevo.

6.- Distribuye tu esfuerzo
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ESTRATEGIAS PARA DESARROLLAR LA MEMORIA

La mnemotécnica significa ayudar a la memoria. Es cualquier cosa que hagamos para
ayudamos a recordar, son faciles de aprender y de aplicar, ya que pueden ser
adaptadas a nuestra manera.

Todas las personas emplean sus propios métodos para acordarse de las cosas, aunque
muchas veces sin ser conscientes de qué es lo que estan haciendo.

Algunos visualizan lo que estan aprendiendo, otras buscan palabras clave en el texto
que les traigan a la memoria las palabras que la acompaian, otras se hacen su propia
estructura mental de lo aprendido, hacen rimas, lo asocian con imagenes mentales, etc.
¢ Qué recursos utilizan ustedes?

Para desarrollar la memoria se ha determinado que se utilice la visualizacion como
técnica para memorizar. Es muy util emplearla cuando se necesita fijar conceptos
abstractos, o cuando se estan leyendo articulos técnicos y libros de texto. Las palabras
que representan ideas pueden ser sustituidas por objetos, ya que las imagenes de
éstas se graban en la memoria mas facilmente que un grupo de letras.

¢, Como se puede desarrollar la visualizacion?

a) Tratar de visualizar los objetos en forma clara y sencilla, fijando la atencion
solamente en los rasgos importantes, sin tener en cuenta los secundarios.

b) Imaginar los objetos mayores de lo que realmente son. Estd comprobado que los
objetos grandes se recuerdan mejor.

c¢) Convertir los conceptos abstractos (o las palabras) en objetos.

d) Dar color y movimiento a las imagenes.

e) Siempre que sea posible, emplear todos los sentidos.

f) Otra forma que ayude a visualizar consiste en ver las cosas sin proporcion y con
sentido del humor.

Las técnicas que se sugieren son aquellas recomendadas para el tipo de material que
se estudia mas en tu formacion escolar:

1.- Recuerdo de nombres y palabras
2.- Recuerdo de numeros

1. Recuerdo de nombres o palabras
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Al estudiar es frecuente encontrar que se deben aprender de memoria listas de
nombres de objetos, lugares, personas, fenémenos, etc.

Las listas de nombres o palabras se pueden recordar mas facilmente, si cada una de
ellas se asocia con una imagen mental ilogica o absurda y se encadenan esas
imagenes relacionando el primer nombre de la lista con el segundo; después, el
segundo con el tercero, y asi sucesivamente, hasta llegar al final. Esto se hace para
que un recuerdo traiga al otro.

Para memorizar nombres o palabras se te proponen los siguientes pasos:

A) Asocia cada nombre o palabra con una imagen mental ilégica y absurda. Piensa la
palabra en forma de imagen.

Es importante que la imagen sea absurda, porque es mas facil de retener, que aquellas
que se dan en su sentido normal.

B) Encadena cada imagen con la de la siguiente palabra, atendiendo sélo a una
asociacion a la vez.
Supongamos que es necesario recordar las siguientes palabras:

LEON, DISCOTECA, VINO, CAMISA, PELOTERO, FELICIDAD, QUESO, AVION

Segln se vayan creando las imagenes, se debe tratar de retenerlas en la mente,
haciendo que ésta funcione como una camara fotografica. O sea, cada vez que tienes
una imagen archivala y pero una vez que hayas hecho la relacion tirala, deja de pensar
en esa imagen y pasa a la siguiente. Es muy importante que las relaciones sean
sencillas y, al mismo tiempo, desmesuradas, absurdas. Casi siempre que se rompe una
relacion entre dos palabras es porque la imagen no fue lo suficientemente clara desde
el principio, o tal vez resulté demasiado complicada.

La primera palabra que se tiene que recordar es LEON. Imagina un leén grande, mucho
mas grande de lo que realmente es, de un color claro y de melena bien brillosa. Ahora
es necesario relacionar la palabra leén con el vocablo DISCOTECA. Piensa que el leén
entra en una discoteca llena de jovenes, que se horrorizan al verlo. Una vez lograda
esta imagen, deja de pensar en ella y procede a relacionar la discoteca con la siguiente
palabra: VINO. Imagina que todas las personas de la discoteca estan bebiendo vino en
grandes jarras de cristal transparente y que, de pronto, las vierten sobre sus ropas.
Pasamos a relacionar vino con la palabra que le sigue: CAMISA. Imagina que estas
lavando una camisa en una tina llena de vino, y que éste hace tanta espuma como los
detergentes, porlo cual la camisa queda limpia. No pienses mas en esta imagen, y
pasa a relacionar camisa con la palabra que le sigue en la lista. PELOTERO. Imagina
una camisa muy grande, de pelotero y el nombre del equipo. Las préximas palabras por
relacionar son pelotero y felicidad. Imagina un muchacho gritando de alegria, lleno de
felicidad, al ver su pelotero preferido bateando la pelota y llevandose la cerca. La
siguiente pareja sera FELICIDAD y QUESO. Imagina a una persona muy feliz
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comiéndose una cufia de queso amarillo. Ya faltan por relacionar QUESO y AVION. Va
a ser muy sencillo. Hazte a la idea de que estas en el aeropuerto, viendo como cargan
un avién con grandes cajas de queso para exportar.

(Realizar El ejercicio “Mejorar tu memoria” (material del participante)
Leyes fundamentales de la memoria.

1..- IMAGINAR: Representa en la imaginacion aquello que quieres recordar, para ello
necesitas: estar ATENTO y ser OBSERVADOR.

2.- REPETIR: A mayor REPETICION, mayor RETENCION de informacion.

Reglas para mejorar la memoria

1. CAPTA LO SIGNIFICATIVO: Consiste en leer el tema, capitulo o apartado por
completo y en una segunda lectura entresaca las oraciones o ideas clave de cada
parrafo; abstraer ideas principales (generales y especificas) y palabras e ideas clave,
percibiendo semejanzas y diferencias. Trata de imaginar lo que se va entresacando e
intentar asociarlo con cosas que ya sabes.

2. UTILIZA CLAVES MNEMOTECNICAS Y/O SISTEMAS SIGNIFICATIVOS DE
MEMORIZACION: Reducir ideas principales y palabras clave; entrelazar en palabras y
simbolos que sean una clave significativa; tomar nota de ellos y tratar de verlas en la
imaginacion.

3. REPASA INMEDIATAMENTE LO ESTUDIADO: repetir unas tres veces hasta que se
logren fijar los contenidos de una manera significativa.

4. INVIERTE MAS TIEMPO ESTUDIANDO DISTRIBUIDO EN PERIODOS BREVES Y
MAS FRECUENTES: facilita la comprensién y fijacién del material y disminuye el olvido.

5. MINIMIZAR LA INTERFERENCIA: Evita estudiar materias similares e n s ecuencia,
interrupciones en tus periodos de estudio (llamadas telefonicas, ir por un refresco),
distracciones y ruidos. (programas de radio y television)

6. AL MEMORIZAR, COMBINA IMAGEN, ACCION Y EMOCION.
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PREMISAS Y CONTENIDOS (SESION NO. 5)

EL ENEMIGO NO. 3
“EL LABORATORIO DE IDEAS NEGATIVAS EN TU CONTRA”

Otra manera de afectar nuestra autoestima es interpretar — a nuestro modo claro- la
realidad y llenarnos de ideas en nuestra contra. Por ejemplo:

1.- Si algo fallg, pensar: “Yo siempre me equivoco”.

2.- Si no sabes como actuar, pensar: “Lo dice por compromiso”

3.- Si alguien te dice algo positivo, pensar: “Lo dice por compromiso”

4.- Si te sientes menos que alguien pensar: “Realmente soy menos”

5.- Si alguien te rechaza, Pensar: “Nadie se fija en mi”

6.- Si algo no salio bien, pensar: “Fue mi culpa”

7.- Sentir que le caes mal a los demas y pensar “seguramente estan hablando mal de
mi”

8.- Si te voltean a ver, pensar: “Me estan criticando”.

9.- Si invitas a tus amigos a una fiesta, piensa: “De mi depende que se diviertan".

¢ Te identificas con alguna de las maneras de pensar que sefalamos? De ser asi,
¢como terminar con este laboratorio de ideas negativas que afectan tu grado de
autoestima?

La respuesta consiste en dos pasos:
1.- Identificar cuando operan estas ideas y

2.- combatirlas hasta en objetivas, verdaderas, centradas, justas, que tomen en cuenta
la realidad de manera mas amplia.
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PREMISAS Y CONTENIDOS (SESION NO.5 )

“APRECIARTE A TI MISMO”

El apreciarse a uno mismo(a), no es un sentimiento vago o generalizado si no un acto
de convencimiento de que yo profeso un “aprecio genuino de mi mismo(a) como
persona, independientemente de lo que pueda hacer o poseer, de tal manera que me
considero igual — aunque diferente - a cualquier persona.

El aprecio de ti mismo(a) incluye todo lo positivo que pueda haber en ti: cualidades, tus
talentos, tus habilidades de todo tipo (fisicas, espirituales, sociales, artisticas,
comunicacionales, etc.)

Ten en cuenta que la sociedad, por regla general, en muy pocas ocasiones, ha
reconocido tus cualidades y te ha estimulado a potencializarlas. Al contrario, es posible
que tengas que reconocer que, en muchas ocasiones, por no decir siempre, ha tratado
de miminizarlas, cuando no ocultarlas u obviarlas: es el precio de la competencia en la
que hemos sido educados.

La competencia y/o competitividad impulsa a muchos miembros de la sociedad a
abrirse camino en la vida a costa de los demas, minimizando sus cualidades y
resaltando sus defectos. De esa manera, “oprimen” a determinadas personas, que
aparentemente asumen criticamente el papel de victimas y se someten a la influencia
de “los mas poderosos” que en muchas ocasiones, no son sino los mas incompetentes
— y también en muchas ocasiones, con un alto grado de complejo de inferioridad, cuyo
inico “poder” no es sino su capacidad de vociferar ante los demas de una manera tan
estlpida que provoca que las demas personas ejerzan su compasion hacia ellos y, en
consecuencia, ante tanta estupidez, permanezcan calladas.

Si te aprecias a ti mismo(a) entonces eres una persona que disfrutas con tus cualidades
manifiestas, tanto si las percibes ti como si las perciben los demas _- si los demas no
las perciben, es su problema-, sabiendo que eres capaz de desarrollar otras muchas
cualidades que tienes latentes en ti mismo(a) si te lo propones con la seriedad que se
merecen
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PREMISAS Y CONTENIDO (SESION 5)

EL OCHO PEREZOSO Y OCHITOS CON EL DEDO

OCHO PEREZOSO

1.- Dibuja un ocho acostado (imaginario9 empezando por el centro (donde se cruzan las
lineas) y de ahi hatia arriba a la derecha.

2.- Cada vez que muevas, 3 Qivdehe seguir ese movimiento; si tu ojo tiende a
ir mas rapido que tu mano, aumentaia
siga a tu mano y no la pierda de vista

3.- Repite tres veces egte movimien

4 .- usando tu cocho inic Lcirrlb’ia/a e¢cion contrafia (abajo a la izquierda)
BENEFICIOS: /
Mejora la comunicacion escrita 5

Establece el ritmo y fluidez necesarios parg una buena coordinacion mano/ojo.
Relaja los musculos de manos, braz bros, y facilita el proceso de vision.

Ayuda a la integracién colateral de] {pedsamiento (conexién de ambos hemisferios
cerebrales). S

Favorece el que las ideas fluyan facilmen

e.

OCHITOS CON EL DEDO.
1.- Utiliza el dedo pulgar derecho ( o izquierdo) con el brazo ligeramente estirado.
2.- Mantén la cabeza sin moverla y mueve sélo los ojos.

3.- Sigue con tus ojos tu dedo pulgar mientras dibujas un ocho acostado, empieza hacia
arriba a la derecha.

4.- El centro del ocho debe quedar frente a tu rostro.

5.- Repite el ejercicio tres veces

6.- Ahora has el ocho hacia el lado izquierdo y repitelo tres veces.
7.- Cambia de brazo y repite el ejercicio exactamente igual.

BENEFICIOS:

Mejora la coordinacién mano/ojo

Fortalece los musculos externos de los ojos.

Asiste al desarrollo de redes neuronales y la mielinizacion del area frontal del ojo.
Provoca que el ojo tenga un fino rastreo motor de las imagenes.

Dispone los patrones para una alineacion de la coordinacion ojo/mano.

Maneja el estrés después de haber realizado una tarea o estudio pesado.
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PREMISAS Y CONTENIDOS (SESION 5)

LEER Y COMPRENDER

Leer y comprender

La lectura es un preceso activo. Todo texto exige una activa participacion del lector para
ser interpretado. Al leer se crean imagenes internas, estimuladoras del proceso de
pensamiento y de la creatividad. Estas imagenes se crean sobre la base de
experiencias y necesidades propias, lo que permite entender mejor el significado de
acuerdo al manejo previo del lenguaje y de su dominio sobre los contenidos.

La lectura eficiente se relaciona en forma estrecha con el éxito escolar. El lector
deficiente, que por su lentitud no puede procesar directamente el significado, pierde la
comprension global del contenido.

Varias asignaturas, tales como aritmética, ciencias naturales, sociales y todas las
demas asignaturas que requieren el uso de libros, estan relacionadas con la capacidad
lectora. Los problemas aritméticos son presentados, generalmente, mediante el
lenguaje escrito y tienen que ser leidos antes de ser resueltos.

Leer mucho y bien es una de las metas mas importantes de un estudiante. Cuando se
lee, la "mente" realiza dos trabajos distintos: descifrar el texto y comprender el mensaje
del autor.

La lectura implica aprender a descodificar y a comprender diferentes tipos de textos.
Por ello se clasifican en diferentes tipos de lectura segin la indole de los escritos
podemos dividir las lecturas en tres grupos:

a) Lectura de esparcimiento: Es la lectura de revistas, periddicos, libros, novelas, etc.
Se lee con gran rapidez y soltura.

b) L ectura d e indole cultural: Es |a lectura de informacion cientifica, acontecimientos
histdricos, informaciones de temas especificos, etc. Se lee con moderada rapidez.
Precisa de una valoracion critica y razonada del contenido y una adecuada asimilacion
del mismo.

c) Lectura de estudio: Es la lectura para retener la informacion. Se lee con atencion,
lentitud y comprensién del material en estudio. La lectura comprensiva es la que nos
permite generalizar y aplicar los conceptos. Cuando se es capaz de "abstraer los
elementos principales y aplicados a otras situaciones es que se ha "comprendido”.

La lectura eficiente requiere una alteracion en su velocidad para adaptarse a las
dificultades que contenga el material propuesto: diversion, comprension, ideas
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generales, etcétera.
Se consideran malos habitos:

-Vocalizacion: Mover los labios mientras se lee. La mente va mas rapido que los labios.
No conviene verbalizar cuando se lee silenciosamente, se pierde velocidad.

- Subvocalizacion: Pronunciar mentalmente las palabras. Solamente con un golpe de
vista debemos descubrir el sentido de cada palabra.

- Senalar con el dedo o lapiz: Se debe mover sélo la vista, sin ponerle obstaculos.

- Regresion: Volver constantemente atras mientras se lee, esto es, el regreso a parrafos
ya leidos. Debemos tratar de comprender el texto a la primera lectura, sin volver atras a
revisar conceptos. Las regresiones son adecuadas en la lectura de estudio para
reforzar alguna idea o frase importante. Son inadecuadas cuando no se esta
concentrado en la lectura y nos distraemos con facilidad.

Comprension

La comprensién es el resultado de los procesos de pensamiento que nos permiten dar
significado a la realidad.

Comprender es una actividad intelectual que sigue los siguientes pasos:

- Descomponer una informacién en sus elementos esenciales.

- Determinar las relaciones fundamentales que se dan entre tales elementos.

- Ser capaz de hacer un resumen, en el que aparezcan claramente el nimero de
elementos esenciales y sus relaciones basicas.

Es necesario recordar que:
. La practica diaria es el tnico sistema de perfeccionamiento de la lectura.
Tener un fin claro y especifico. Antes de leer debemos hojear. La exploracion
preliminar del texto es el medio ideal para mejorar la comprension.
Es necesario rodearse de condiciones Optimas para leer tales como: buena
iluminacion, postura adecuada, distancia del papel y actitud positiva.
. Mientras mas rapido se lee, mas se comprende.
. Lo mas importante son las ideas, no las palabras. Poner atencion en captar las
. Leer todos los dias un poco, sumados son muchas horas.

Ideas principales

Identificar las sefiales que tiene el texto

Buscar las ideas del texto
a) Cada parrafo contiene una idea principal y los signos de puntuacién nos ayudan a
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reconocerlas Por ejemplo: El punto seguido marca ampliaciones o explicaciones de esa
idea, o sea, son ideas secundarias, La coma (,) separa explicaciones que tienen el
mismo valor y el punto y coma (;) equivale a un punto, pero su relacién con la oracién
anterior es mas estrecha.

b) El titulo méas breve posible representa generalmente la idea principal. También es la
respuesta a las preguntas: ¢De qué se habla? ;Qué se dice de ello? La idea principal
es lo fundamental de la materia expuesta.

Estrategias:

Pida preguntarse: ;De qué o quién se habla? ;Y qué se dice de ello? La respuesta a
esta pregunta es la idea principal.

- Pida determinar cudl es la palabra que mas se repite dentro del parrafo.

- Muestre que la frase principal es imprescindible dentro del parrafo; si la quitamos, el
parrafo aparecera trunco e incompleto y que la frase donde se exprese la afirmacion
mas amplia y abstracta sera siempre la conclusion y el resumen de las demas.

c¢) Las frases secundarias

Son frases que refuerzan y/o amplian la idea principal. Son repetitivas y reiterativas,

expresan con distintas palabras la misma idea de la frase principal, con el objetivo de

reforzar el sentido de la misma.

Estas frases ejemplifican la idea principal a través de detalles o sobre la base de casos

concretos. - Razonan y argumentan con detalles el contenido de la frase principal. - Las
frases secundarias confunden facilmente al estudiante.

Palabras sefal: son palabras que indican avances, detencién o retroceso en el curso
del pensamiento del autor. Para leer lo importante del texto es necesario guiarse por
estas palabras.

Existen tres grupos de palabras sefial

1. Palabras que indican un avance en el curso del pensamiento.
2. 2. Palabras que indican una detencion.
3, Palabras que indican un retroceso

1. Palabras avance: son las mas numerosas. Por ejemplo, las palabras: "también”,
"asimismo", "igualmente", "del mismo modo", "ademas", etcétera.

2. Palabras pausa: Podrian ser suprimidas en algin momento sin que por ello el texto
sufriera una variacion sustancial. Ejemplo: porque”, "con tal que", por ejemplo”, "tal
como", etcétera.

3. Palabras retroceso: son quiza las mas significativas. Hacen un mayor hincapié en el
razonamiento del autor, lo resaltan y refuerzan. Ejemplo: "pero”, "sin embargo”, "no
obstante”, "a pesar de todo", "prescindiendo de", "en vez de", etcétera.
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Preguntas clave

Son preguntas indispensables para "recuperar” toda la informacion. La informacion de
un emisor a un receptor se puede recuperar a través de preguntas clave que tienen el
mérito de recopilar la informacién y ordenada en categorias; estas categorias son:
protagonista, accion, espacio y tiempo.

Se habra comprendido lo que se estudia si se es capaz de responder las
preguntas clave.

Las preguntas clave son nueve y su uso recupera toda la informacion.

Preguntas Elementos

1.- ¢ Quién? Sujeto

2. ,Como? Caracteristicas, cualidades Tiempo
3.-¢,Cuando? Tiempo

4. ; Dénde? Lugar

5. ¢ Cuanto? Cantidad

6. ;Que? Accién

7.-¢Por qué? Razon de la accién

8. ¢ Para qué? Razén de utilidad Eleccion

9. ¢Cual? Eleccion

Por ejemplo, en una narracion es importante ubicar:

Personaje Sujeto ¢quién, quiénes?
Caracteristicas y ambiente ~ Lugar y tiempo ¢como, donde, cuando?
Accion o argumento Acontecimiento principal y secundario Lqué?
Motivo Razén ipor qué, para qué?
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Final o desenlace cual

La omisién de alguna pregunta clave dificultara una informacion completa.

Subrayado

Subrayar es destacar con una linea las ideas que se creen fundamentales de la materia
en estudio.

Es una técnica que facilita el estudio, la retencién, la confecciéon de esquemas y/o
resimenes y hace del aprendizaje un proceso activo y comprometido, mejora la
atencion y hace mas corto y eficaz el repaso.

Estrategias

. Haga realizar una lectura general o preliminar y después en la segunda lectura pida
que se comience a subrayar.

. Haga subrayar sélo palabras clave; éstas son el verbo, el sustantivo y el adjetivo.
Deben evitar subrayar los ilativos.

. Muestre que las ideas a subrayar estan normalmente al principio del parrafo, pero se
pueden encontrar al centro o al final. Se subrayan las ideas que corresponden a las
preguntas clave para recuperar toda la informacion importante (antecedentes,
caracteristicas, definiciones, acciones, funciones, procesos, etc.).
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PREMISAS Y CONTENIDOS (SESION 6)

AUTOEVALUACION AQUIY AHORA

La autoevaluacion como vimos en la escalera de la autoestima, implica la capacidad
para evaluar las cosas, considerandolas como buenas si son buenas para la persona, le
satisfacen, interesan, son enriquecedoras, la hacen sentir bien, le permiten crecer y
aprender sin lastimar a los demas. Y malas si no le interesan, no le satisfacen, le hacen
dafio y no le permiten crecer. Esto desde un punto de vista personal subjetivo, puesto
que las cosas que considera buenas para ella, son o pueden ser nocivas para otras, asi
como las que considera malas pueden ser satisfactorias o muy gratificantes para otras.

La experiencia muestra que no siempre es tan simple y facil "escoger”, pues en
multiples ocasiones la persona no sabe qué es lo que quiere, qué le gusta y satisface.
Algunas veces opta por lastimarse y lastimar a otros para conseguir algo que tiene en
mente y que piensa le traera satisfaccion; asi como en otras ocasiones escoge
vengarse de alguien que cree le ha hecho un mal, creyendo sentirse bien con ella
misma. El sentirse bien consigo no siempre va de acuerdo con el placer del momento;
es escoger lo que al yo profundo le da satisfaccion. Podria ser que el individuo tenga la
idea de que lo que le satisface es emborracharse, o no ir a trabajar, o engafiar a
alguien, pero ¢es eso en verdad lo que lo hace crecer, aprender y sentirse bien con él
mismo?

Por lo tanto, la autoevaluacion requiere estar consciente de si mismo. El Dr. Elkins dice:
“El darse cuenta de uno mismo es la llave para cambiar y crecer”. Cada uno tiene que
encontrar e ir haciendo su camino, el que lo lleve a ser una persona valiosa para si
mismo y los demas. '

El "darse cuenta", segln la teoria de la Gestalt, es prestar mas atencion a las propias
vivencias para comprenderlas y asi comprender la existencia; "darse cuenta" de lo que
esta pasando en ese momento a su alrededor, como y qué percibe, qué siente y como
queda consigo mismo con la decisién que esta tomando.

Reflexion

Piensen durante unos minutos en recientes decisiones que han tomado. ;Fueron
basadas en sus propios sentimientos, valores y formas de pensar, o fueron basadas en
puntos de vista de otros?

Es importante vivir y estar en el aqui y ahora. El pasado ya es historia y solo sirve para
recordar si de él se puede aprovechar algo en el presente; el futuro no existe, si bien se
puede planear y tener metas y objetivos; lo Gnico que realmente se vive es el aqui y
ahora. Si se hace un presente consciente y valioso, se tendra un pasado maravilloso y
un futuro prometedor. Hay una frase que dice: "Siempre estamos a punto de comenzar".

La autoevaluacion, aprender a confiar en si mismo, en el propio organismo, en ese ser
biopsicosocial es un proceso de toda la vida, implica darse cuenta de que se tienen
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todos los recursos internos para ser el propio maestro, guia y juez.

Lo que se haya vivido lo que se haya y esté pasando, no tiene por qué marcar a la
persona en sus decisiones del aqui y ahora, si bien éstas son conscientes, confiando en
ella misma. Los psicélogos dicen: "Ve hacia dentro y preguntale a tu Yo".

Todo aquello que fue grabado es susceptible de transformarse y cambiar si hay
voluntad: "Somos los arquitectos de nuestro propio destino”, "los escultores de nuestra
mas importante escultura”

En este proceso, en esta preciosa aventura de ir siendo uno mismo, es posible y
humano cometer errores; sélo hay que saber y querer aprovecharlos. A veces crece
més la autoestima al darse cuenta de un error y la satisfaccion de salir de él.
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PREMISAS Y CONTENDIOS (SESION 6)

DINAMICA: "UNA LARGA Y ALEGRE VIDA"

Material: Hoja y lapiz para cada participante.

Objetivo: Que los participantes concienticen que la vida es el aqui y ahora, que se
puede planear el futuro e ir en busca de los logros, pero que la felicidad y satisfaccion.
Asi como la paz interna es una labor del propio individuo aqui y ahora.

Proceso: Tomar un trozo de papel y trazar una linea horizontal que lo cruce. Colocar
puntos en los dos extremos de la linea. El punto de la izquierda representa la fecha de
nacimiento (escribirla abajo). El punto del otro extremo representa la fecha de la
muerte.

Sobre este punto se escribe el nimero de afios que se crea se va a vivir. Debajo de
este punto. Escribir la fecha estimada de la muerte. (Se espera que se desee una vida
larga y util).

L | J

Fecha de mi Aqui estoy Fecha de
nacimiento ahora mi muerte

Poner un punto que represente donde se esta ahora en la linea entre el nacimiento y la
muerte. Después poner la fecha de hoy debajo de este punto. Esta linea, la linea de la
vida, ;irepresenta una vida larga y alegre? suna buena vida?, juna vida que vale la
pena'. ;llena de sentido?.

Hacia la izquierda de la fecha de hoy, sobre la linea, escribe unas palabras que
representen lo que se cree que se ha logrado hasta ahora. Hacia la derecha de hoy.
indicar con una o dos palabras algunas cosas que se quieren hacer o e xperimentar
antes de la muerte.

Debe recordarse que muchas celebridades con muchos logros han obtenido muy poco
personalmente porque no tienen una paz interna.

Los logros externos cuentan hasta cierto punto, pero en este caso logro significa hacer
lo que se pueda en uno mismo, dentro de las propias capacidades.

Mirar esta sencilla, pero significativa linea de la vida: estudiar la y pensar en ella. Quiza
mas tarde quiera uno referirse a ella nuevamente para que se asiente en la conciencia.
¢ Cuanto tiempo le queda para lograr una vida significativa y valiosa?

Puesta en comun de lo que se sintié y penso al realizar este ejercicio.

200



PREMISAS Y CONTENIDOS (SESION 6)

EL YO PROFUNDO

El Yo profundo es el si mismo, la esencia o centro de la persona, su nucleo de
identidad. Es aqui donde la autoestima debiera residir y no en valores intermedios y
periféricos que la haran débil y vulnerable. "El vivir sélo con estos valores periféricos
nos lleva a la alienacion, es decir al despojo que de si misma hace la persona” (Dr. Raul
Gutiérrez Saenz.)

El yo profundo es permanente e independiente de los papeles que se viven, del
"status", titulos o pertenencias, funciones que se desempenan, ideas, principios y
valores. de rasgos psicologicos o condicionamientos inconscientes, del temperamento y
caracter. Ellos son sélo medios para que se manifieste el yo profundo, mismo que
permanece igual a lo largo del tiempo, a pesar de todos los cambios. Ejemplo: Si ya no
se es padre de familia o uno se casa, si se cambia de empleo o de actividad, si se hace
uno rico o pobre, etc., no se deja de ser quien es: el yo profundo permanece intacto
para desarrollado en multiples formas.

El siguiente diagrama sacado del libro: "Introduccién a la Antropologia Filoséfica" del Dr.
Gutiérrez Saenz, puede aclarar lo anterior:

Con n el objeto de ampliar mas claramente este esquema, se presenta en la siguiente
figura

_H..- sl
tataman v vﬁ!n‘)nL!NDU
f(')fur‘f! NG A_

e
R, g —— e / -"‘

Partenasncss —
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En el yo profundo estan todas las capacidades del espiritu, toda la energia psiquica, los
valores universales: belleza, bondad, justicia, amor, etc.; lo que el ser humano es y para
lo que fue creado en potencia.

En la etapa de autorrealizacién (5a. de la Piramide de Maslow) las necesidades de
crecimiento buscan el desarrollo de su potencial.

Mientras la persona no se identifique con su yo profundo, sus pensamientos y actitudes
arrancan del ego y el amor a si misma se convierte en egoismo. El ego puede estar tan
innado que llegue a ubicarse en los valores periféricos, y asi vemos personas que creen
que valen por sus posiciones “status” o poder, etc., que tienen y cuando lo pierden, se
desmoronan, autodestruyen o destruyen a otros.

El ego esta pendiente de la aceptacion, rechazo, aplausos o criticas de los demas, de
“demostrar que valgo”. El yo profundo sabe su valia, sabe que la felicidad y plenitud la
tiene dentro, cree en el ser, no en el tener, y se enorgullece con la responsabilidad que
le da el poder d elegir: busca su crecimiento, su expresion a través de la vida. Esto es lo
que le da plenitud, por lo que los valores intermedios y periféricos se vuelven
instrumentos y oportunidades para desarrollar todas las capacidades del ser.
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PREMISAS Y CONTENIDO (SESION 6)

DINAMICA CONEXIONES ENERGETICAS

Este ejercicio se puede utilizar cuando:

+ Estamos enfadados, confusos o tristes

+ Cuando queremos dirigir la energia a una tarea en patrticular.
(Se puede hacer sentado o de pie®

El ejercicio tiene dos partes:

12, Parte: 7 7
{'\fj_i
¢ Cruza la s piernas a[@&ra del tobillo, con e E@Lﬁk izquierdo por encima del
< CE 2

derecho. i Y
E la {t a de la mufieca con los
ra que las palmas se toquen,

\'Iet'«"'%

)
e te sientas comodo o hasta

{1
» Cruza el brazo izquierdo A
codos rectos, haz una :
y entrelaza los dedos. $

« Respira con regularid d su?vemente.

» Haz esto por lo menoi' urante un minuto o mient
que notes que tu energi ( 7'ora.

2%, Parte. !.‘4 17 Parte

» Pon los dos pies pIanos'én el estudio
* Haz que las yemas de los dedos se toquen ligeramente
« ContinGia respirando regular y suavemente

» Haz esto por lo menos durante un minuto o mientras que te sientas comodo o hasta
que notes que tu energia mejora.
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PREMISAS Y CONTENIDO (SESION 6)

DINAMICA: “EL PINOCHO” Y “LA TARANTULA”

EL PINOCHO

1.- Inhala Aire por la nariz

2.- Exhala ya sin frotarla

3.- Repite el ejercicio cinco veces mas

4.- Cada vez que lo hagés nota si el aire que tomas entra por ambas fosas nasales.

BENEFICIOS:

Activa e incrementa la memoria
Integra ambos hemisferios cerebrales
Centra la atencion cerebral

Ayuda a la concentracion.

LA TARANTULA

1.- Si tienes un problema o un conflicto, identificalo con un animal que te dé asco, por
ejemplo una tarantula.

2.- Imagina varias pegadas a tu cuerpo. ;Qué harias? jSacldetelas!

3.- Utiliza tus manos para golpear ligero, pero rapidamente, todo tu cuerpo: brazo,
piernas, espalda, cabeza, etcétera.

4.- Haz el ejercicio a gran velocidad durante dos minutos.

BENEFICIOS:

Activa todo el sistema nervioso

El cerebro aprende a separar la persona del problema

Se producen endorfinas (la hormona de la alegria)

Circula la energia eléctrica de las terminaciones nerviosas.
Disminuye el estrés

Activa la circulacién sanguinea.
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PREMISAS Y CONTENIDIO (SESION 6)

TECNICA DE NOTAS MARGINALES, RESUMEN Y SINTESIS

Notas marginales

Las notas marginales son las palabras que expresan las ideas del texto. Suponen la
base para subrayar, esquematizar y resumir.

Sirven para: ;
. Distinguir facilmente las ideas principales.
. Aprender a sintetizar
. Ahorrar tiempo al subrayar, esquematizar,

Recordar:

. Las notas marginales expresan las ideas principales. La idea principal es la que mas
se repite, ya sea por medio de una misma palabra o bien a través de metaforas,
sinénimos o pronombres.

. Prestar atencién a las siguientes ex presiones porque tras ellas se encuentran las
ideas principales:

"Por todo ello”

"Concluyendo”

"En resumen"

"Por lo tanto"

Palabras globalizadoras que se usan en las notas marginales:

. Definicion . Variedades . Como

. Caracteristicas . Causas . Por qué

. Tipos . Evolucién . Modo

. Clases . Forma . Hipotesis
. Origen . Historia . Problema
. Elementos . Consecuencia . Solucién
. Partes . Conclusion . etc.
Estrategia:

. Prelectura o lectura rapida del texto.

. Separar en parrafos y leerlo.

. Hacer preguntas clave

¢De qué se habla?

¢Qué se dice de ello?

¢Qué se dice en realidad?

. Prestar atencion a las "expresiones" (Ej. "Por todo ello").

. Dar una respuesta breve, una o dos palabras muy concretas.
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. Escribir en el margen izquierdo la p alabra globalizadora que sintetiza |as ideas del
parrafo.

Ejemplo:

Notas Marginales Maguinas simples

Definicion Las maquinas que estan formadas por un solo mecanismo
se llaman maquinas simples. Las mas utilizadas son, entre
otras, la palanca, la polea, el plano inclinado y el torno.
La palanca

Definicién La palanca es una maquina formada por una barra o eje
rigido.

Funcionamiento Punto de Para levantar un objeto con la palanca, colocamos debajo de

apoyo él uno de los extremos de la barra rigida, esta barra la
apoyamos en otro objeto: el punto de apoyo. El otro extremo
de la barra lo empujamos hacia abajo; de esta forma, el
esfuerzo que realizamos para | evantar el objeto es mucho
menor que el que se necesitaria si no empledasemos la
palanca.

Potencia Sobre la palanca actian dos fuerzas: la potencia, que es la

Resistencia fuerza que ejercemos sobre la barra, y la resistencia que es

el peso del cuerpo que deseamos levantar.

Resumen y Sintesis

Resumir es convertir un texto de muchas palabras en otro con menos palabras.
Consiste en ordenar las ideas fundamentales, expresandolas en forma personal y
creadora, utilizando palabras propias y estilo personal para confeccionar la sintesis.
Una sintesis es una exposicion mucho mas abreviada que el resumen e implica haber
comprendido, globalmente, todo el material estudiado. En la sintesis no se transcriben
frases literales del autor, se construyen con las palabras de quien elabora la sintesis.
Se puede decir que las sintesis es la consecuencia de un buen resumen.

Caracteristicas del resumen y sintesis.

. Un resumen debe tener una extension aproximada de una cuarta parte del texto
original.

. Eliminar el material innecesario o secundario.

. Eliminar el material importante pero redundante.

. Sustituir las “series” ( de objetos, fenédmenos, personajes, eventos, etc.), por un
término mas general que las incluya.

. Todas las ideas deberan estar completamente integradas, enlazadas y relacionadas
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. No puede ser una sucesion de ideas, una simple enumeracion.

. Debe ir de lo general e importante del tema a lo particular del mismo.

. Debe ir de lo fundamental a lo explicativo.

. En los resimenes no podran aparecer guiones o asteriscos. El punto y seguido es el
medio de enlace.

. La labor de resumir es posterior a la de subrayar y es la unién de todas las ideas
principales y secundarias.

. Facilita la comprension y ayuda enormemente al repaso de las lecciones.

Estrategias

. Haga leer parrafo a parrafo.

. Pida formular preguntas tales como: ;Quién? ;Como? ;Dénde?;Cuando? ;Que?
¢ Por qué? ;Para qué?

. Permita subrayar las respuestas a las preguntas formuladas.

. Pida escribir las palabras subrayadas.

. Pida transcribir las ideas principales.

. Haga redactadas de modo que tengan sentido, respetando el orden de desarrollo de
las ideas.

. Pida respetar el lenguaje y conceptos basicos del autor.

. Pida respetar la puntuacién que presenta el texto original.

. Pida escribir el resumen con sus propias palabras.

. Haga confeccionar un resumen sobre la base de dos o mas parrafos segin el
siguiente esquema:

Estrategia para confeccionar un resumen
Elementos:

I. Protagonista o sujeto  quién-quiénes

Il Caracteristicas Como
Lugar doénde ANTECEDENTES
Tiempo cuando
11l Accion Verbos
Argumentos que
Por qué HECHOS
Para qué

IV Final o desenlace

cual
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PREMISAS Y CONTENIDIO (SESION 7)

EJERCICIOS “EL ESPANTADO” Y “ALA, ALA”

EL ESPANTADO
1.- Las piernas moderadamente abiertas.

2.- Abre totalmeénte los dedos de las manos y de los pies hasta sentir un poquito de
dolor.

4.- Al estar muy estirado, toma ajrg ¥ gyardalo durante diez segundos, estirandote
mas y echando tu cabeza para atrasiife==

5.- A los diez segundos expulsa el g€
brazos y tu cuerpo, como si te dejaras

BENEFICIOS:

Las terminaciones nerviosas de |38
nervioso.

Permite que corra una nueva corrignte
Prepara al organismo para una
Maneja el estrés y relaja todo el ¢

un pequefio grito y afloja hasta abajo tus

0s y los pies se abren alertando al sistema

ectrica en el sistema nervioso.
Spliesta de aprendizaje.

“ALA”, “ALA"
INSTRUCCIONES:
1.- Coloca ambas manos y antebrazos sobre una mesa de trabajo.

2.- Baja la barbilla hacia el pecho y suelta la cabeza.

3.- Siente como se estiran los masculos de la espalda, cuello y hombros.

4.- Inspira profundamente y en ese momento curva tu espalda, alzando un poco la
cabeza.

5.- Exhala y vuelve a bajar la barbilla a tu pecho
6.- Haz este ejercicio varias veces durante diez o quince minutos.
BENEFICIOS:

Permite una mayor entrada de oxigeno al cerebro.

Relaja el cuello y los misculos de los hombros.

Estimula la presencia de fluido cerebroespinal alrededor del sistema nervioso
central.

Despierta el sistema nervioso.

A quienes usan la computadora durante mucho tiempo, realizan lecturas
pesadas o estan permanentemente en trabajos que requieren muchas veces de
atencion, este ejercicio los hara sentirse activados, energétizados y listos para
organizar otra vez sus ideas.
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PREMISAS Y CONTENIDIO (SESION 7)

SENTIMIENTOS

A las emociones que sentimos como reaccion a lo que nos acontece las llamamos
sentimientos. Podemos experimentar amor, odio, alegria, dolor o tristeza, y todos ellos
nos sirven para saber qué tan bien estamos en una situacion; qué tan bien o mal nos
sentimos con algunas personas, ante ciertas actitudes, con nuestras decisiones o con
las de otros. Podemos decir que los sentimientos son como una guia o un termémetro.

Si nos permitimos contactarlos ellos nos pueden sefalar qué es lo que es adecuado
para nosotros y sobretodo, pueden ser de gran ayuda para saber cuando necesitamos
poner limites. Si los escuchamos con detenimiento vamos a saber cuando una situacion
ha sobrepasado lo que podemos aguantar.

Por lo general, rechazamos nuestros sentimientos porque tenemos la idea de que silos
expresamos se pueden salir de control y dafiar a los que nos rodean.

Hay que hacer la diferencia entre identificar y conocer los sentimientos y llevarlos a la
accion. Por ejemplo, podemos sentir mucho enojo pero no por ello vamos a golpear a la
persona con la que estamos enojados. Basta con estar en contacto con nuestros
sentimientos en privado, aceptarlos, sacarlos para nosotros mismos y validar nuestras
necesidades.

Para ponernos en contacto con ellos cuando no tenemos la costumbre de hacerlo,
requerimos de un entrenamiento para despertar nuestra sensibilidad y detectarlos.

Cuando tenemos una autoestima alta estamos en contacto con nuestros sentimientos,
los manifestamos como una expresion propia sin dafar a los demas y los utilizamos
como guia para escoger lo que nos conviene.

En cambio, cuando nuestra autoestima es baja lo que hacemos con nuestros
sentimientos es:

. Esconderlos

. Cambiarlos por otros

. Sacarlos de manera explosiva

. Fingir que no existen

. Rechazar todo lo que no sean vivencias positivas

Esconderlos

Estamos muy acostumbrados a no mostrar los sentimientos para no ser ridiculizados.
Los tratamos como sifueranun signo de debilidad y a veces so6lo nos atrevemos a
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expresar uno o dos. E sto lo hacemos por e jemplo, cuando negamos e star e nojados
después de que nos hicieron una burla que nos molesto.

Negar nuestros sentimientos se convierte en una gran trampa porque, al tratar de evitar
el dolor, a la larga vamos a sufrir mucho mas, tratando de tapados y tendremos mas
problemas. O sea que otra vez "fue peor el remedio que la enfermedad"”.

Cambiarlos por otros

Como si algunos sentimientos fueran negativos y fuera vergonzoso e xpresados, nos
acostumbramos a cambiados por otros para mostrar la imagen que queremos dar.
Hemos oido incluso que en ocasiones a los nifios les dicen "ti no estas triste, no
puedes estar asi, en esta familia todos debemos ser muy alegres" y les causan una
confusién de sentimientos. Algunos podemos haber aprendido que el enojo no es bien
recibido; otros, que la tristeza; en consecuencia, adquirimos la costumbre de expresar
nuestras emociones de una forma inapropiada.

Después de tanto maquillados, nuestros sentimientos se vuelven ajenos hasta para
nosotros mismos y si no los podemos reconocer como nuestros, menos podremos
conectarnos con los de los demas.

Expresarlos de manera explosiva

No podemos desaparecer ni mantener escondidos los sentimientos por mucho tiempo
porque se van acumulando. Son como el contenido de una olla exprés que tiende a salir
con gran fuerza si se le permite una pequefia salida. Cuando se manifiestan de esta
forma producen dolor porque salen de manera explosiva y sin control por el tiempo que
han estado guardados.

Fingir que no existen

Negar nuestros sentimientos o fingir que no existen nos alivia momentaneamente pero
puede traemos consecuencias. La energia que gastamos continuamente para aparentar
que no pasa nada es un gran trabajo que nos hace sentir cansados y nos genera una
tension que puede llegar hasta a enfermarnos.

No podemos separar al cuerpo fisico de lo emocional porque somos una unidad. En
consecuencia, al querer protegernos del sufrimiento nuestro organismo tiene que
soportar una carga pesada. Expresamos las tensiones en las diferentes partes del
cuerpo, las cuales se recienten cuando esta situacion se prolonga por mucho tiempo.

Rechazar todo lo que no sean vivencias positivas

Podemos rechazar cualquier sentimiento que consideremos negativo y limitar la gama
de lo que sentimos y expresamos. Se puede confundir la necesidad de negar nuestros
sentimientos con pensar positivamente. Por ejemplo, una persona puede rehusarse a
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sentir tristeza después de la pérdida de un familiar, argumentando que es mejor ver el
lado positivo de la vida y negando el dolor que le ocasion6 la pérdida.

Es muy diferente enfocar nuestra atencion a las condiciones agradables que nos
rodean, lo cual es muy positivo para mantenernos optimistas, a negar o esconder todo
lo que no sea positivo.

Entre todos los sentimientos existen algunos que pueden ser el motor para que
cambiemos, pero que si no son manejados adecuadamente también pueden bloguear e
impedir nuestro desarrollo. Estos son: el miedo, la culpa, la lastima y el enojo.

El miedo

En su aspecto positivo nos previene de peligros innecesarios porque nos ayuda a
detectar situaciones d e riesgo. Pero si es muy intenso, nos paraliza e impide actuar
porque desencadena imagenes de situaciones negativas que ya nos han ocurrido y que
practicamente nos bloquean.

Si tenemos baja autoestima tenemos muchos miedos que nos bloquean; pero entre
mas alta sea ésta los miedos serviran simplemente para estar alertas.

La culpa
Es el resultado de asumir responsabilidades a las cuales nos sentimos obligados a
responder.

En su aspecto positivo nos da la oportunidad de recapacitar sobre nuestras acciones
para corregidas. Con una baja autoestima no es dificil que asumamos culpas que
muchas veces ni siquiera nos corresponden por la tendencia a ver a las otras personas
sin defectos y asumidas como propias. Una probable explicacién de por qué hacemos
esto es porque es mas facil que nosotros corrijamos lo que nos parece intolerable que
aceptar que la otra persona pueda hacer algo que va en contra de la imagen que
tenemos de ella. En cambio, con una alta autoestima solamente asumimos la
responsabilidad de lo que nos corresponde

La lastima

Es una manera de justificarnos para no actuar y convertirnos en Victimas: "pobrecito de
mi, no puedo hacer nada". Es una mascara de nuestra fuerza que también nos puede
poner en un estado de alerta sobre los aspectos que necesitamos cambiar.

La baja autoestima hace que veamos mas grandes nuestros defectos y, por lo tanto,
que la lastima esté siempre presente. En cambio con una autoestima alta este
sentimiento se vuelve un reto cuando actuamos.
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El enojo

El enojo es la sefal que algo nos esta molestando y hay que atenderlo porque si
reflexionamos sobre lo que lo causa, obtendremos informacion valiosa. También es un
motor que nos da fuerza para cambiado que nos dafia.

Por otro lado, si guardamos nuestro enojo éste nos lastimara porque no nos permitira
dirigir nuestras energias hacia algo productivo. Nos mantendra ligados negativamente a
una situacién haciendo girar nuestra vida alrededor de él sin poder dejado.

Para ser libres necesitamos liberar el enojo, sacar de nuestro interior los sentimientos
negativos para poder expresar aquellos que son positivos. Esto nos ayudard a
valoramos a nosotros mismos y a tener una autoestima alta.

A veces tenemos miedo de que los sentimientos disminuyan nuestra imagen ante los
demas, pero estar en contacto con ellos nos trae muchas ventajas:

“ . No soélo no nos hacen valer menos sino que al contrario, nos fortalecen cada vez
mas.

+ . Cuando estan bien dirigidos pueden constituir una gran guia, una gran fuerza y el
motor que nos impulsa, pero sin ellos nos vamos a sentir vacios y sin sentido.

+ . Cuando integramos los sentimientos a nuestras vidas nos comunicamos con las
personas con la totalidad de nuestro ser y podemos dar y recibir apoyo emocional.

“ . Si validamos nuestros sentimientos podremos enfrentar las situaciones de una
manera honesta y directa.

“ . Nos permiten ser congruentes con nuestras acciones.
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PREMISAS Y CONTENIDOS  (SESION 7)

AUTOACEPTACION

Como Lo vimos en el tema de autoconcepto, desde los primeros afios empezamos a
tener una idea de cémo somos a través de lo que nos decian las personas que nos
rodeaban cuando éramos nifios, entre las cuales influyeron de manera muy especial
nuestros padres, después los amigos y compafieros.

Los mensajes que recibimos nos dieron una imagen de lo que somos, pero como de
nifos no teniamos la capacidad de preguntarnos si lo que nos decian era cierto y si
realmente correspondia a nuestra manera de ser, integramos esas imagenes tanto
positivas como negativas como una parte de nosotros, considerandolas verdaderas.
Esta primera idea de cdmo somos es tan fuerte que a lo largo de la vida tratamos de
conservarla, no obstante que hayamos cambiado o de que las situaciones y las
personas con las que nos encontramos nos indiquen lo contrario.

Es de llamar la atencion que muchas personas, a pesar de que han conseguido
triunfos, desarrollado habilidades y destrezas o incluso obtenido trabajos importantes,
se sigan sintiendo como los nifios indefensos que les dijeron o hicieron sentir que eran.
Las ideas que tenemos son muy importantes porque determinan nuestro
comportamiento ya que actuamos de acuerdo con lo que pensamos que sSomos,
aungue esto pueda no corresponder a la realidad.

Por ejemplo, alguien puede creer que es muy débil porque siempre le dijeron que asi
era y porque fue tratado de esa manera. Como esta idea forma parte de esa persona,
ella actuara mostrando muy poco caracter aunque en realidad sea lo contrario. Si
pudiera cambiar la idea que tiene y sentirse fuerte, seguramente su manera de
comportarse cambiaria y tomaria en cuenta todos los detalles que le indican que es
fuerte para conformar su criterio.

No obstante, hay que tener cuidado al cambiar nuestros pensamientos por otros mas
positivos, no vayamos a caer en el extremo de creer que solamente pensando
positivamente vamos a lograr lo que nos proponemos sin que esto esté acompanado de
un trabajo paralelo.

Si lo que hemos percibido a lo largo de la vida nos lleva a tener una autoestima alta, los
pensamientos con los que nos calificamos son positivos: nos consideramos valiosos,
inteligentes o simpaticos; conocemos exactamente cudles son nuestras cualidades y las
utilizamos sin que esto nos provoque ningin malestar. Estos pensamientos nos ayudan
a enfrentarnos a nuestros problemas con la seguridad de que podemos triunfar.

El orgullo y la arrogancia muchas veces se pueden confundir con una auto estima alta.
Sin embargo, denotan lo contrario porque la carencia de un buen concepto de si hace
que se exagere el valor que la persona se da. Una caracteristica llevada a ese extremo
Unicamente confirma lo que dice el refran: "dime de qué presumes y te diré de qué
careces".

Por otro lado, si la evaluacion que hacemos de nosotros a partir de nuestras

213



experiencias es negativa, entonces nuestra autoestima es baja y los pensamientos que
tenemos d e nosotros son igualmente negativos. Por e jemplo, podemos evaluarnos y
sentiros torpes, tontos o buenos para nada. Esto seguramente bloqueara cualquier
intento que tengamos de llevar a cabo cualquier accién por miedo a comprobar que lo
que pensamos es cierto y que lo vamos a corroborar.

Son dos las caracteristicas principales de la autoestima baja:

. Tener pensamientos negativos sobre uno mismo
. Tratar de comportarnos de acuerdo a las expectativas de otras personas

Tener pensamientos negativos sobre uno mismo

Tener pensamientos negativos hacia nosotros es, como deciamos al principio, parecido
a traer un filtro que tifie todo lo que somos y hacemos con un color oscuro. Esto nos
lleva a experimentar las situaciones de manera negativa aunque algunas veces ni
siquiera lo sean.

Por ejemplo, si consideramos que somos una persona poco importante, cuando
lleguemos a una reunioén y el anfitrion no nos pueda saludar, vamos a comprobar que
no somos importantes, aunque la causa de que no nos haya saludado sea que estaba
contestando una llamada telefénica. Asi una situacion que no tenia importancia la
vamos a considerar negativa para nosotros.

Otro caso es el de un nifio que esté acostumbrado a ser maltratado y a sentir que no lo
quieren en su casa. Cada vez que en la escuela su maestra no pueda darle el material
que quiere por alguna razoén, por estar atendiendo a otros nifios, inmediatamente él
pensara que ella no lo quiere.

En estos dos ejemplos se ve claramente que la idea que se busca comprobar en
cualquier detalle, cuando tenemos una baja autoestima, es la que previamente
teniamos, como no ser importante para nadie o no ser valioso ni digno de afecto.
Cuando estamos en esta situacion captamos todos los mensajes negativos de nuestro
alrededor e ignoramos los positivos, aunque estos sean mas numerosos. Incluso
podemos llegar al extremo de que aunque captemos los mensajes positivos tengamos
una gran resistencia a incorporados como propios, y Unicamente se queden como una
opinién externa que de casualidad surgid o que se dio porque la persona no nos
conocia lo suficiente.

Si nos atrevemos a observar sin prejuicios, veremos que muchas situaciones las
deformamos porque de antemano pensamos que van a resultar mal. En pocas
palabras, "todo depende del cristal con el que uno mira".
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Tenemos la habilidad de comprobarlo negativo; démonos la oportunidad de
comprobar lo positivo

Un ejemplo de esto es el de dos amigas que fueron a comer a un restaurante; una con
alta autoestima y por lo tanto con un enfoque de la vida optimista, y otra que tiende a
tener pensamientos negativos sobre si misma, y en consecuencia es pesimista. Cada
una dio una version completamente diferente de su experiencia, sintiendo que tenia la
razon.

Los hechos fueron los siguientes: llegaron a comer y no habia mesa, esperaron un rato
y después les consiguieron una cerca de donde habia una parrilla y les llegaba humo.
El mesero pregunto varias veces si estaban bien.

La amiga optimista al salir dijo que todo habia estado muy bien, que inmediatamente
consiguieron lugar a pesar de que habia mucha gente, que la comida estuvo deliciosa y
el ambiente agradable. Tomo en cuenta todos los detalles que considerd alegraron el
momento.

En cambio, | a pesimista se lamenté de su mala suerte por varios detalles que no le
gustaron, pero que a la otra le pasaron inadvertidos, como fue esperar un tiempo largo
por la mesa, el humo que llegaba y le molestaba al comer, asi como el ruido de tantas
personas.

De aqui se desprende que tenemos la capacidad de comprobar lo que pensamas, y por
lo tanto, si tenemos la habilidad de comprobar lo negativo, entonces podemos también
darnos la oportunidad de intentar comprobar lo positivo, ver el mundo desde una
perspectiva méas agradable para nosotros y hacernos mas ligera la vida.

De tal manera que, para mejorar nuestra autoestima necesitamos revisar todas esas
imagenes que tenemos en nuestro interior, nuestras partes positivas y negativas, para
poder aceptadas o cambiadas de acuerdo a como se ajustan a la situacion actual.

Tratar de comportarnos de acuerdo con las experiencias de otras personas

Hay quien siempre se mide en relacion a lo que "deberia de hacer”, de acuerdo a los
parametros d e otras personas. E sto es muy comin cuando se tiene una autoestima
baja.

La palabra "deberia" engloba el conjunto de normas e ideas que pensamos que
tenemos que cumplir para ser aceptados. Nos acostumbramos desde nifios a actuar de
acuerdo a lo que aprobaban o rechazaban las personas adultas que estuvieron a cargo
de nuestro cuidado y asi nos comportamos en la vida adulta.

Muchas veces actuamos en relacién con lo que pensamos que los demas estan
esperando y para poder cumplido tenemos que apegar estrictamente a esos
parametros, negando muchas veces partes de nosotros. Cuando lo hacemos nos
convertimos en personas completamente diferentes a lo que somos al no poder utilizar
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nuestras potencialidades para ser como otros esperan.

De esta forma dejamos a un lado las partes esenciales que nos dan fuerza, nos
distinguen y nos hacen unicos para adaptarnos a expectativas ajenas.

Tener las reglas claras del "deberia", solo es util cuando estan bien establecidas y para
tener lineamientos estables, siempre y cuando no nos invaliden.

Sin embargo, cuando la autoestima es baja esto resulta muy atractivo, aun llevandolo al
extremo, porque proporciona una gran seguridad saber qué se espera de nosotros.
Esto explica la causa por la que muchas personas no pueden vivir sin reglas aun
cuando se vean sofocadas por ellas.

Cuando hay demasiados "deberia" que cumplir, la situacién se vuelve muy limitante
porque impide el crecimiento y el estar en contacto con las propias necesidades.
Desarrollar nuestras habilidades implica mas responsabilidad, inseguridad y riesgo
pero, por otro lado, también genera mayores satisfacciones.

Para empezar a construir parametros que estén mas de acuerdo a nuestra forma de ser
necesitamos conocernos, aceptar nuestras habilidades y flaquezas, saber hasta donde
podemos llegar, qué es lo que hacemos mejor 0 nos cuesta trabajo y en qué somos
unicos.

Otra cuestion fundamental es estar seguros de que no vamos a ser rechazados por no
depender de otros y saber que somos lo suficientemente fuertes como para enfrentar
nuestros problemas.

Para cambiar podemos empezar por nuestros pensamientos, ya que al hacerla
transformamos nuestra forma de evaluarnos y podemos sentirnos mejor.

Para revisar los pensamientos con los que nos definimos es necesario:

Analizar

Nuestra historia y ver como hemos vivido para comprender las circunstancias que nos
han llevado a ser como somos y a actuar como lo hemos hecho, y desde ahi constatar
si la imagen que tenemos de nosotros corresponde a lo que somos.

Establecer
Si hemos vivido en funcién de lo que deseamos ser o de anhelos o expectativas ajenas,
buscando los "deberia" y los "quiero" de nuestra vida.

Revisar

Cudles de nuestras caracteristicas han sido calificadas a través del tiempo como
positivas o negativas. Es muy importante conocer que el valor de positivo o negativo lo
ponemos nosotros segun los valores que hemos aprendido en el ambiente en el que
nos hemos desarrollado; que nada es absolutamente positivo o negativo y por lo tanto,
estos valores son relativos.

Hay caracteristicas, incluso las catalogadas como muy positivas, que en un momento
dado pueden convertirse en negativas. Por ejemplo, un maestro que es lider puede
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convencer a grupos enteros de su manera de pensar y pasar como alguien muy valioso;
pero su circulo de amigos lo puede considerar como alguien demasiado dogmatico y
entonces rechazado. Toda cualidad llevada a su extremo puede convertirse en un
defecto.

Determinar

Si realmente queremos ser diferentes a lo que somos y por ello tratamos de dar otra
imagen. Mostrarnos como alguien diferente a lo que somos genera el temor constante
de ser descubiertos, o de que no seamos lo que queremos ser porque corremos el
peligro de que la opinidén que otros tienen de nosotros sea afectada.

Muchas veces, para no caer en actitudes que no van de acuerdo a la imagen que
queremos dar y no hacer patentes nuestros defectos nos criticamos internamente y
evitamos expresarnos. Por ejemplo, si una persona sabe que no es bien recibida en un
ambiente porque se hace la graciosa, entonces antes de hablar piensa: "me van a
criticar, mejor no abro la boca" y se hace pasar como el mas serio de la fiesta aunque
no lo sea.

Revisar

Si vivimos en funcion de otros para conseguir su aprobacion. A veces tratamos de
hacer algo para ser aceptados sin acordarnos de que lo que vale es ser y no hacer.

Una persona vale por si misma por el simple hecho de ser, independientemente de lo
que hace. Si no nos consideramos suficientemente valiosos Gnicamente por ser
personas y por lo que somos, entonces comenzamos a hacer muchas cosas para ser
valorados y respetados por lo que hacemos.

Es como si pintaramos con un rodillo nuestra fachada (nuestra vida) para tapar el vacio
interior. Sentimos que valemos por el puesto que tenemos, por la gran cantidad de
actividades en las que estamos involucrados o por hacer cada vez mejor las cosas y
hasta nos volvemos esclavos del trabajo. Pero aunque cada dia hagamos mas, si
tenemos un vacio en nuestro interior nada podra ser suficiente para llienado.

Observar

Si nuestros pensamientos sobre nosotros son positivos o negativos. Debemos enfrentar
las e xperiencias con una mentalidad abierta, sin prejuicios y sobretodo, dandonos la
oportunidad de analizadas como lo que realmente son. Podemos aprovechar las ideas
que siempre hemos utilizado en nuestra contra, o a nuestro favor.
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Al enfocar nuestros pensamientos de una manera mas positiva (sin caer en el extremo
de pensar solo sin actuar) encontraremos experiencias positivas que se iran
eslabonando en una cadena. Cada vez que alcancemos una experiencia positiva sera
como subir un escalén que nos pondra mas cerca del siguiente y nos dara la fuerza
para buscar otra nueva vivencia y asi sucesivamente, hasta que al final este tipo de
experiencias nos lleve a tener una alta autoestima.
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PREMISAS Y CONTENIDO  (SESION 7 )

TECNICAS PARA PONER LIMITES

No solamente es necesario tener claro qué es lo qué queremos, también es importante
comunicarselo a los que se ven involucrados en nuestras decisiones porque ;como
pueden los demas saber lo que queremos si es confidencial y lo mantenemos en
secreto? Es muy dificil adivinar lo que alguien quiere. Esto sodlo lo hacen las madres
mientras los nifios estan pequefos, pero cuando ellos crecen y pueden expresar lo que
desean abiertamente dejan de hacerlo.

Para poder ser respetados y dejar de sentirnos victimas de las situaciones tenemos que
comunicar abiertamente nuestras necesidades y como queremos ser tratados por los
demas.

Establecer reglas y comprender las necesidades mutuas es la base para establecer
buenas relaciones. Pero para poner limites necesitamos primero saber qué queremos,
hasta donde aceptamos una determinada situacion o si aceptamos hacer algo que no
nos gusta.

Todos estos puntos los tenemos muy claros cuando tenemos una alta autoestima
porque entonces somos capaces de expresar claramente cual es el trato que queremos
recibir y generalmente, lo hacemos de manera adecuada, haciendo coincidir nuestras
palabras con nuestras acciones. Por ejemplo, si queremos que alguien nos deje de
molestar debemos decirselo abiertamente y con una actitud de molestia porque si nos
reimos no vamos a lograr el efecto deseado.

Ademas, sentimos que tenemos el derecho de decir lo que nos parece y lo que no y por
lo mismo respetamos el derecho de los otros a hacer lo mismo, sin sentirnos ofendidos
cuando nos niegan algo. En todo caso buscamos nuestras razones y las de los otros
que dieron origen a la negativa.

Por otro lado, el problema de la baja autoestima es que al depender de la opinion que
tienen otros de nosotros, no ponemos limites para no entrar en conflicto y no incomodar
a la persona de quien dependemos. Nos vamos limitando y no decimos "no" porque lo
importante es quedar bien ante los ojos de los demas, aunque a los otros ni siquiera les
importe lo que hagamos.

Tratamos de acceder en todo haciendo continuas concesiones que a la larga nos
frustran; la situacién se convierte en algo imposible de manejar y nos hacen victimas de
lo que ocurre. Esto se hace muy evidente en los nifios pequefios porque para ellos toda
su seguridad radica en que los acepten. En cierta forma, tener una baja autoestima es
seguir siendo nifios en lo emocional.
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Si tenemos una auto estima baja y no ponemos limites podemos:
Caer en una situacién donde constantemente nos sentimos victimas

Nuestra cultura tiende a favorecer a las personas complacientes. Se confunde decir
"no" con ser grosero, egoista y mal educado. Existe el temor de que una negativa
pueda indicarle a los otros que no son importantes, que sus necesidades no valen para
nosotros o que no valen la pena.

Esto muy facilmente nos lleva a estar sujetos a los deseos de otras personas; a
convertirnos en victimas cuando no podemos rechazar lo que nos parece inapropiado.
Entre mas baja sea nuestra autoestima mas estaremos en situacion de victima porque
tenemos miedo de decir "no" y entonces la otra persona se ofenda y nos abandone.

Por otro lado, si es a nosotros a quien le dicen "no", sentiremos el rechazo en forma
personal, aunque la negativa no tenga nada que ver con lo que nos imaginamos. Por
ejemplo, si nos sentimos inseguros, nos seria dificil aceptar que alguien nos diga que
no nos puede ayudar porque tiene un compromiso. Lo mas seguro es que confundamos
esta negativa con ser poco importantes para esa persona.

Actuar en vez de hablar

Con una baja autoestima, ante la imposibilidad de decir "no", actuamos de tal forma que
el otro se dé por enterado de nuestra negativa sin necesidad de que lo digamos
abiertamente. Una manera de hacer esto es decir "si" con palabras pero con las
acciones decir "no" y aceptar solamente de palabra. Por ejemplo, si un compafero nos
pide ayuda en su trabajo y no queremos hacerlo, pero nos sentimos obligados a decirle
que si, podemos tardar lo suficiente como para que el busque ayuda por otro lado. Asi
no hacemos lo que no queremos y tampoco nos vemos en la necesidad de asumir la
responsabilidad de decirle abiertamente que "no".

Fingir estar de acuerdo pero no estarlo

Es otra forma de no tomar la responsabilidad de lo que queremos y de ser
complacientes con las demandas de otras personas sin poner limites. Al actuar asi nos
sometemos, hacemos lo que la otra persona quiere y aceptamos sélo en apariencia. De
modo que automaticamente las dos partes son victimas de la situacion, porque el que
aparentemente se somete tiene el resentimiento de estar haciendo lo que el otro quiere;
pero el otro a la larga también va a ser victima del resentimiento que generé y esto se
va a manifestar de una u otra manera.
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Actuar de manera agresiva

Otras veces la Gnica forma en que podemos decir que "no" es de forma violenta porque
como nos da tanto miedo la reaccion del otro, antes de que actie nos expresamos de
manera dura y agresiva para conseguir lo que queremos. Asi, el otro se somete por
miedo y nosotros evitamos cambiar nuestra decision exponiéndonos a que puedan herir
nuestros sentimientos.

El enojo que genera miedo es nuestra mejor manera de mantenemos a distancia de
otras personas, ya que cuando "su majestad” el enojo aparece todos se alejan. Esta
imagen de frialdad y rabia nos mantiene a salvo de mostrar debilidad y de que los
demas se den cuenta de que estamos asustados y que también tenemos miedo.
Seguimos el principio de "atacar antes de ser atacado”.

Negar que algo sucede

Aunque los neguemos, los problemas no desaparecen. Solamente modificando nuestra
actitud y poniendo limites pertinentes podremos ir haciendo algo para mejorar nuestra
situacion. Si no, es como si apagaramos por un momento la corriente eléctrica de una
casa porque hay un corto circuito. Todo estara bien mientras mantengamos la corriente
apagada, pero en el momento en que la volvamos a prender aparecera el mismo
problema eléctrico que existia antes.

Cuando tenemos baja autoestima uno de los principales problemas para poner limites
es que solamente tomamos en cuenta el punto de vista del otro, dandole todo el crédito
y no tomando en cuenta nuestras necesidades

Para atrevernos a poner limites necesitamos:

Modificar lo que siempre hemos hecho y que no nos ha funcionado.
Liberarnos del miedo a actuar porque nos paraliza.
Liberarnos del miedo a no ser aceptados si rechazamos algo.
Estar seguros de cual es la intenciéon que tenemos cuando rechazamos algo. Dar
crédito a nuestras necesidades también nos ayuda a combatir nuestros temores.
. Analizar si nuestra intencién es lo suficientemente véalida como para seguir adelante
a pesar de los obstaculos con los que nos encontramos.
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PREMISAS Y CONTENIDO (SESION7)

EJERCICIOS “EL PITER PAN” Y “EL BOSTEZO ENERGETICO”

“EL PITER PAN"

1.- Toma ambas orejas por las puntas

2.- Tira hacia arriba y un poco hacia atras.

3.- Mantenlas asi por espacio de veinte segundos.
4 .- Descansa brevemente

5.- Repite el ejercicio tres veces.

BENEFICIOS

Despierta todo el mecanismo de audicion

Asiste a la memoria

Enlaza el l6bulo temporal del cerebro (por donde escuchamos) y el sistema limbico
(donde se encuentra la memoria)

Si necesitas recordar algo, haz este ejercicio y notaras el resultado: en algunas
personas es inmediato, en otras saltara la informacion a la mente en cuestion de
segundos.

“EL BOSTEZO ENERGETICO”

1.- Ambas manos tocan las juntas de la mandibula
2.- Bosteza profundamente

3.- Mientras con tus dedos masajea suavemente
hacia delante u hacia atras, las juntas de tu
mandibula.

BENEFICIOS

Oxigena el cerebro de una manera profunda

Relaja el area facial disponiéndola para recibir informacion sensorial con mayor
eficiencia.

Estimula y activa los grandes nervios craneales localizados en las juntas de la
mandibula.

Activa todos los musculos de la cara, ojos y boca, ayudando a una mejor masticacion y
vocalizacion.

Activa la verbalizacion y comunicacion
Ayuda a la lectura.
Mejora las funciones nerviosas hacia y desde los ojos, los musculos faciales de la boca.
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PREMISAS Y CONTENIDO (SESION 7)

CUADROS SINOPTICOS, DIAGRAMAS, ESQUEMAS Y MAPA CONCEPTUAL.

Un cuadro sinoptico, un diagrama y un esquema, son otra modalidad del resumen. Adn
mas, se pueden considerar como un resumen esquematizado: igual que el resumen,
presenta la informacion condensada, con una ventaja adicional: permite visualizar la
estructura y la organizacién del contenido expuesto en un texto, en una clase o en todo
un curso.

Tipos de esquemas
Existen muchas clases de esquemas, dependiendo del espacio en que se elabore y del
tipo de texto que se esté trabajando para sintetizar:

Esquema vertical

Se utiliza cuando se trata de un tema extenso en cuanto a contenido y con subtemas
que agrupan gran parte de las ideas. Permite utilizar un espacio ilimitado, puesto que
esté construido de arriba abajo y, en caso de un texto, muy largo, se puede utilizar otra
hoja de papel.

Este tipo de esquema es el mas recomendado para el estudiante que debe limitarse al
espacio que otorga su cuaderno o sus libretas de apuntes, que, por lo general son
angostos y largos, ademas de facilitar el orden al visualizar inmediatamente su
estructura, destacando los titulos y subtitulos.

Si estad bien confeccionado debe caber en una hoja, contener la informacion mas
importante con las minimas palabras posibles y ser perfectamente coherente y
comprensible.

Esquema de llaves a flechas

Es recomendable utilizarlo cuando existen muchas subdivisiones. Son mas titulos que
ideas, no permite escribir demasiado pues utiliza un espacio de izquierda a derecha que
limita la cantidad de datos y no permite seguir escribiendo en otra hoja de papel, por lo
que al final la escritura queda muy junta en el margen exterior de la hoja.

Este tipo de esquemas es muy utilizado por el profesor, que por lo general cuenta con
uno, dos o tres metros de pizarrén que le permiten un desplazamiento horizontal.
Desafortunadamente para el alumno que trata de copiarlo le resulta impracticable
transferirlo a su reducido espacio en el cuaderno.

Diagrama

Es el esquema que sintetiza el contenido en la forma mas grafica. Presenta solo
palabras concepto en forma grafica, mostrando las relaciones entre las partes.

Este tipo de esquemas se usa preferentemente para organigramas, clasificaciones,
jerarquias, pero no permite frases ni oraciones completas, es el mas sintético de todos.
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Estrategia para la confeccion de un esquema

. Haga leer dos veces la leccién, una para comprenderla y otra para subrayarla,
dominando su contenido antes de empezar.

. Pida poner titulos, subtitulos o apartados; para agrupar las ideas principales que
vayan de lo general del tema a lo particular o complementario del mismo.

. Insista en fijarse en las palabras clave subrayadas, porque sefialan las ideas que se
encontraron en cada parrafo al leer el texto; estas conforman el contenido del esquema.
. Pida colocar nimeros y letras a los contenidos para ordenar jerarquicamente las ideas
a fin de agrupar las que pertenecen a una misma categoria.

. Ensefie a estructurar la informacién de tal manera que se pueda visualizar la
informacion al primer golpe de vista, reteniendo las relaciones e importancia jerarquica
de los contenidos y con un equilibrio o predominio de lo blanco del papel sobre lo
escrito.

. Pida escribir con las propias palabras, lo que demostrara que hemos comprendido las
ideas e xpuestas, e xpresando s 6lo las mas importantes, pues el esquema es la gran
sintesis ordenada jerarquicamente. Poner cada idea en una linea aparte, en un rengléon
y precedida por un guién, lo que conforma un desarrollo vertical, ordenado y facil de
retener.

. Ejercite expresar las ideas en palabras clave que representan los conceptos mas
significativos y, a partir de ellas, se puede reconstruir toda la informacion.

Recuerde, el esquema:

.Es la sintesis ordenada en forma de grafico.
Contiene titulos y subtitulos.

Esta subordinado con nimeros y / o letras.

Mapa Conceptual
El mapa conceptual es un recurso esquematico.

Sirve para:

. Representar un conjunto de significados y las relaciones entre los conceptos de los
contenidos externos y los conocimientos que ya se tienen.

. Planificar y regular las estrategias en el proceso de aprender.

El mapa conceptual consta de tres partes:

. Conceptos. Ej. libro - atmosfera - animales - etc.

. Palabras de enlace. Ej. es - para - tienen - son - estan - etc.
. Proposiciones. Ej. "Es una ciudad industrializada"

Recordar:
. Organizar un mapa conceptual equivale a visualizar y expresar tanto las relaciones
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entre conceptos como los conceptos mismos.

Estrategia
.- Leer atentamente el texto
. Subrayar con dos lineas el concepto mas importante

.- Subrayar con una linea | os conceptos que siguen en importancia, no subrayar las
palabras de enlace.

- Ordenar en el mapa los conceptos en forma jerarquica, de lo mas amplio a lo mas
especifico (usar sélo los mas importantes)

.- A partir de un mapa conceptual, reconstruir el texto. (Esto sirve para comprender y
retener mejor la materia).

Ejemplo:

Texto:

. Los alimentos entran por la boca al aparato digestivo

- En la boca estan los dientes, la lengua y las glandulas salivales.

-~ La lengua es un pequefio 6érgano musculoso con unos bulbitos que son las papilas
gustativas.

.- Las glandulas salivales producen la saliva.

Mapa Conceptual:

Bfapa Conceptual:
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Observar el siguiente mapa conceptual y, a partir de él, redactar el texto.

adatescincla
—
j 0 protucen
PO =
anle e lypo

Cizre anos toioktgren ) (_stecwvo )

;b S
apEecan o gonstrape __".1'
TareoIaTas Preph camignzs Qﬁ

——— 4
da i (
i
= / & 01 o ol b}
Bl ckn Comp b (‘
hipdtasis tlpoios s Cb

de
vitialks




PREMISAS Y CONTENIDO (SESION 8 )

AUTORESPETO

Se define como una actitud de consideracién hacia las personas. Si nos respetamos a
nosotros mismos, podremos pedir respeto y respetar a los demas.

Para lograr respetarnos, el primer paso es no criticarnos. Si continuamente estamos en
nuestra contra debilitamos nuestra estructura, de tal manera que podemos llegar a
paralizarnos.

Si somos severos con nosotros de la misma manera vamos a ser estrictos con otras
personas pero, sobre todo, sentiremos que los otros son igualmente criticos hacia
nuestra persona y estableceremos un circulo vicioso. Como resultado, nos volvemos
victimas de lo que imaginamos que los otros dicen.

Cuando mas nos criticamos es cuando nos equivocamos, entonces nos hacemos los
mismos reproches que oimos de labios de las personas que nos educaron; lo que nos
repetian nuestros padres, compaferos o hermanos si no les parecia lo que haciamos.
Todo eso se qued6 grabado dentro de nosotros como un disco y lo activamos cada vez
que sentimos que hacemos algo mal.

Con una autoestima baja este disco se activa todo el tiempo, aun sin darnos cuenta.
Antes de hacer algo y fallar ya nos estamos diciendo que no podemos o que no vamos
a tener éxito.

¢(Cémo nos comportariamos si fuéramos nuestro mejor abogado y pudiéramos
contestar a esas voces internas que continuamente nos estan juzgando y prediciendo lo
peor para nosotros? Seria de gran ayuda poder defendernos de esas voces, dejar de
oirlas y en su lugar nos pudiéramos decir que lo que hacemos o cémo lo hacemos es
digno de respeto.

Todos podemos cambiar esa critica interna que nos limita, | astima e i mpide n uestro
desarrollo porque tenemos derecho a equivocarnos y a aprender de la experiencia. Solo
si trabajamos y nos empefiamos en lograrlo podremos mejorar nuestra autoestima

El respeto y la validacion que nos damos son la base para cambiar. Validarnos quiere
decir que:

No nos criticamos. Porque damos por hecho que actuamos lo mejor que podemos con

los elementos que tenemos en ese momento y que si nos\equivocamos podemos tratar
de hacerlo mejor la siguiente vez.

Consideramos que nuestros pensamientos y sentimientos son dignos de respeto. Por lo
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mismo, cuando los expresamos no los censuramos sino al contrario, tomamos el tiempo
necesario para escucharlos porque son ellos los que nos van a permitir estar en
contacto con nuestras necesidades. Solamente si las conocemos vamos a poder
satisfacerlas.

De nifios necesitamos siempre de la aprobacion externa para sentirnos bien, pero de
adultos esta aceptacién tiene que venir de nosotros mismos, de acuerdo a los valores,
metas y objetivos que tengamos.

Si nos respetamos como personas, nos queremos, valoramos y no nos criticamos por lo
que decimos o hacemos. De tal manera que nos sentiremos seguros y también vamos
a poder pedirle a los demas que nos respeten.

Podemos, entonces empezar por darnos la oportunidad de ser nosotros mismos cuando
estemos ante los demas, sin tener miedo a la critica.

Nuestra seguridad dependerd bésicamente de que aceptemos nuestras ideas vy
sentimientos, no de que los aprueben otras personas o de la opinién que ellas tengan
de nosotros.

Si respetamos nuestras necesidades y aceptamos coémo somos podremos basar
nuestra confianza en todas nuestras potencialidades y responder con la totalidad de lo
que somos. Necesitaremos repetirnos una y otra vez que somos dignos de respeto
hasta que lleguemos a sentirlo y a ponerlo en practica.

Después de lograrlo podremos exigir respeto de parte de los otros y nunca mas
volveremos a permitir estar en el lugar de victimas.
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PREMISAS Y CONTENIDO  (SESION 8)

EJERCIO “LA MALETA DE LA VIDA"

Obijetivo:
Identificar en si mismo(a) alcances y limitaciones

Iniciar la actividad -especificando el objetivo a cumplir en este ejercicio.

Introducir el tema de autoestima explicando que en cada persona hay aspectos
positivos y negativos, que cada individuo tiene un valor muy especial por el sélo hecho
de ser hombre o mujer, y que de cada quien depende ir aumentando las caracteristicas
positivas de su persona y disminuyendo o modificando las caracteristicas negativas.

Distribuir a cada adolescente una hoja blanca con una maleta y un badl dibujados, asi
como lapices o colores.

Pedir que escriban en el badl "lo que dejo” y en la maleta “lo que me llevé”.

Indicar al grupo que imaginen que van a realizar un viaje muy especial, el viaje de su
vida, y que necesitan hacer una maleta también muy especial para que viajen con éxito.

Especificar que la actividad a realizar consiste en que identifiquen en si mismos(as)
aquellas caracteristicas que ada adolescente suponga que le serviran para su viaje,
dibujando o describiendo tales caracteristicas en la maleta.

Aclarar que asi como se eligen los vestidos o trajes mas bonitos para ir de viaje, asi
tendran que identificar en si mismos(as) las caracteristicas mas positivas, descartando
las negativas, las cuales deberan ser descritas o representadas en el baul dibujado en
la hoja. Dar 10 minutos para cada actividad.
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PREMISAS Y CONTENIDO (SESION 8 )

EJERCICIOS DE ATENCION “p,d,q, b”

INSTRUCCIONES:

1.- Frente al acetato realizaran los siguientes ejercicios

2.- Cuando vean una “p”, deberéan pronunciar la letra, flexionar y levantar la pierna izquierda,
como si sus piernas fueran el ganchito de la *p” viéndola en el espejo.

3.- Si ven una “d”, proniincienla y muevan sus brazos derechos hacia arriba, como si sus brazos
fueran el ganchito de la “d” viéndola en el espejo.

4.- Si ven una “q”, pronincienla y muevan su brazo izquierdo hacia arriba.

5.- Si ven una “b”, proniincienla y muevan su brazo izquierdo hacia arriba.

6- Hagan el ejercicio a su propio ritmo; si se equivocan, sactidanse y vuelvan a empezar,
aumentando la velocidad.

7.- Repetir el ejercicio de abajo hacia arriba.

BENEFICIOS:

Ayuda a corregir el area sensomotora
Mejora la coordinacion entre la vista , oido y sensacion.
Alerta el cerebro.

pdqbdppb
ppbgbpqp
dpbpbpagd
pgdpqdqb
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PREMISAS Y CONTENIDO (SESION 8 )

TECNICA PARA TOMAR APUNTES

Tomar Apuntes es una técnica de trabajo intelectual, necesario para mejorar la atencion
en clase, facilitar el repaso, desarrollar el interés por | materia y retener la informacion.

Consiste en escuchar activa y comprensivamente para captar las ideas principales del
que expone, escribiendo en oraciones completas, breves y claras los contenidos,
definiciones, caracteristicas, antecedentes, procesos, etc. Que expresa el profesor,
dejando espacio para reorganizar y completar al término de la clase.

“Reglas para Tomar Apuntes”

1. Antes de la clase: Lee tus apuntes de la clase anterior y el material de tu libro de
texto, que refiere a la clase que vas a tomar. Si te surgen preguntas: anotalas vy si no,
haz un esfuerzo por hacerlas. Llega a clase con todo lo que necesitas.

2. Durante la clase:

Escucha activamente , con los sentidos alertas y empleando al maximo la atencion
para comprender lo expuesto.

Escucha con atencion y anota — usa abreviaturas — los puntos que consideres mas
importantes de cuanto dice el profesor.

Relacidnalo con los temas de interés...

Preguntate: ;A qué se refiere el tema?

¢ Cudl es la idea principal?

¢En qué otras ideas se apoya?

¢Qué ideas se derivan de la idea principal?

Pregunta y comenta: todo lo que consideres que viene al caso y que te interesa o te
inquieta.

Relaciona lo que escuchas y anotas con los requisitos de la materia en cuestién. Por
ejemplo: si es la clase de Quimica, fija tu atencién en las férmulas y los procesos.
Organiza esta informacion de manera accesible. Para esto puedes recurrir a esquemas
.y a cuadros sinopticos; de tal forma, que percibas claramente:

* qué es lo relevante del tema

* qué es lo accesorio

* y como se relaciona el tema con las demas partes.

Es decir, se trata de evitar que escribas absolutamente todo lo que escuches.
Pon especial atencion en los detalles importantes, conclusiones y resimenes que haga
el profesor durante la clase.

3. Después de la clase. Repasa, corrige y completa adecuadamente los apuntes que
hayas tomado, lo méas pronto que puedas, que es la Gnica manera de disminuir el
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olvido. Para poder anotar, corregir y/o completar tus apuntes te sugerimos dividir
verticalmente las hojas del cuaderno donde tomas apuntes; asi, del lado (derecho si
eres diestro o izquierdo si eres zurdo) tomas apuntes y en el otro anotas comentarios,

preguntas, ejemplos, sintesis, esquemas, etc. Inclusive las dudas que te surjan al estar
repasando.
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CONCLUSIONES

La autoestima es parte importante del desarrollo de cada ser humano. Cuando se es
pequefio, los padres se encargan de hacer crecer dia con dia este sentimiento (en el mejor
de los casos), sin embargo cuando s e presentan |os cambios fisicos y psicologicos de la
adolescencia parece existir un gran abismo, entre lo que se cultivd en ese ser desde
pequefio y lo que tiene que vivir ahora que es adolescente. Es aqui cuando surge el gran
descontrol por parte de los padres y de los mismos jovenes quienes frecuentemente toman
caminos equivocados.

La escuela es el segundo lugar (el primero es la familia) donde los jévenes forman la imagen
de si mismos, afirman valores, actitudes, intereses, etc. a través de la interaccion con el
profesor, el clima de las relaciones con los iguales y las experiencias de éxito y fracaso
académico.

A través de mi observacion como orientadora en el Colegio Militarizado Moderno Alarid, me
di cuenta que la mayoria de los estudiantes carecen de autoestima, y seguridad en si
mismos, manifestada a través de actitudes como apatia hacia el estudio, rebeldia hacia
autoridades d el colegio ( maestros, directores, oficiales, etc.), bajo rendimiento académico,
comentarios de ellos mismos quejandose de sus padres, de su escuela, maestros y hasta de
su poca pertenencia o identificacion con su escuela ya que su llegada al Colegio fue contra
su voluntad (aproximadamente del 80%) como decision de sus papas quienes decidieron
corregirlos a través de una institucion militarizada.

Por lo anterior, considero de gran importancia el presente taller, porque tiene como objetivo
darle a los alumnos la oportunidad de reflexionar al respecto y darles nuevos elementos en
su vida, haciendo que ellos reflexionen y se esfuercen porlograr sus objetivos y de esta
forma se rescaten a si mismos, influyendo en su desempefio académico.
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El taller busca contribuir al cambio y transformacion que dia a dia vive nuestra juventud, la
cual a veces sentimos que se nos va de las manos hacia rumbos muy escabrosos de los
cuales hasta en nosotros provoca confusiéon y no sabemos como ayudarlos a salir.

Siendo una de las finalidades de la Orientacién, la de asegurar la funcionalidad de los
aprendizajes, su conexion con el entorno proximo y con el futuro previsible de los alumnos,
es necesario que durante la aplicacion del programa, el Orientador trabaje directamente con
los alumnos en cuestion, esto le permite guiar, vigilar y modificar adecuadamente los
procesos de cada uno de los alumnos.

Por otro lado, la Orientacion le permite realizar una evaluacién cualitativa de los avances,
donde puede observar directamente el desarrollo de los alumnos, ademas trabaja con ellos
el aspecto de personalidad, esto es, que el profesional debe motivar a los alumnos para que
puedan desarrollarse de una manera mas eficaz y sobre todo, si es necesario que los
alumnos modifiquen su actitud ante el estudio y los vicios que les han ocasionado un mal
aprendizaje.

Es importante también, que a través de la adecuada motivacion el estudiante pueda darse
cuenta o redescubrir su capacidad ante el estudio; una vez que el educando logre esto,
reforzara también su autoconcepto; lo que nos lleva a lograr una intervencion mas integral.

Respecto al desemperfio académico no debemos pensar que si un alumno que no desarroll6
sus habilidades antes de los 14 afios es ya un caso perdido. Trabajos como este nos da la
oportunidad de realizar una intervencion con los asuntos, que muchas veces, se consideran
imposibles de resolver. No hay que perder de vista las intervenciones para la mejora del
estudio deben tener en cuenta la dimensién motivacional del alumno, que puede mediar
entre el conocimiento de una estrategia y su puesta en practica. Los alumnos dificilmente se
involucraran en una tarea a través del uso de las estrategias mas adecuadas si no valoran el
aprendizaje.

Si bien es cierto, este es un trabajo de intervencién a un problema especifico y detectado del
nulo o poco desarrollo de habilidades para el estudio de los adolescentes, se trabaja con
ellos que ya presentan dicho problema, pero nos parece importante mencionar que la
solucién principal se encuentra en la prevencion, es decir, que los alumnos, ciertamente,
deben desarrollar dichas habilidades en los ultimos grados de educacién primaria, por lo que
es necesario trabajar mas con docentes de dicho nivel para que estén conscientes de la
importancia que tiene el ensefiar a sus alumnos a aprender.

La ensefianza de habilidades debe darse junto con la de los contenidos del curriculum y no
de manera separada. Por ello es necesario preparar mas a los docentes en la propia
formacion de las habilidades.

Debemos pensar que las escuelas tienen que funcionar para que los alumnos retengan y
desarrollen un aprendizaje mas comprensivo y reflexivo haciendo un uso mas activo del
conocimiento; deben ser un contexto de oportunidades de aprendizaje que busquen construir
y reconstruir conocimientos al ensefiar a sus estudiantes a pensar, con objetivos a corto y
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largo plazo, en donde su autoestima les dé fortaleza para enfrentarse a los desafios de la
vida y su derecho a ser felices.

Solo nos queda dejar abierta una reflexién para trabajos futuros, ya sea de intervencién o de
prevencion. Si ensefiamos a nuestros alumnos a manejar su proceso de aprendizaje, es
decir, que aprendan a aprender, tendremos alumnos mas reflexivos, criticos, creativos y con
un pensamiento mas profundo, ademas, de retener, comprender y aplicar el conocimiento
para llegar a un aprendizaje mas significativo.
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