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INTRODUCCION:

Hemos visto que los alumnos presentan diferentes estados de animo como
depresion, tristeza falta de interés y que no tienen confianza en sus capacidades,
todo esto afecta en su aprendizaje escolar, es notorio que aquellos alumnos con
problemas familiares tienen baja autoestima ya que no son motivados a realizar
sus trabajos académicos, los papas no asisten a juntas, si el alumno presenta

problemas de reprobacion los padres de familia no se presentan.

Me enfocaré a analizar y distinguir si la falta de autoestima provoca problemas en
el aprovechamiento escolar, de tal forma que los alumnos distingan sus
capacidades para las distintas materias, ya que el tener una adecuada adtoestima
es fundamental para la salud psiquica y social, se ha visto que los adolescentes
con problemas de autoestima , no desarrollan todas sus capacidades académicas,
es decir, presentan problemas de reprobacién, escaso aprovechamiento escolar y

desercion, suelen estar llenos de pensamientos negativos referentes a si mismos.

También se debe de considerar que el grado de autoestima depende de las
experiencias sociales con la familia y los iguales, los amigos son importantes en la
conformacion de la autoestima del adolescente, asi que cuando saben que se
tiene interés por ellos, que se les quiere, su autoestima es alta, si se les critica
continuamente pueden empezar a dudar de su capacidad, creer que en la vida no
tendran éxito. (ACETATO no. 2)



Por lo anterior se considera que autoestima es la experiencia de ser aptos para la

vida y para sus requerimientos y consiste en:

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

"2. Confianza en nuestro derecho a ser felices, el sentimiento de ser dignos, de
merecer, de tener derecho a firmar nuestras necesidades y a gozar de los

frutos de nuestros esfuerzos.
Por lo tanto autoestima es la predisposicion a experimentarse como céornpeteme
para afrontar los desafios de la vida y como merecedor de felicidad', el estudio de
caso tiene como finalidad disefiar un curso de autoestima que fomente el
aprendizaje de los alumnos del Instituto Educativo International y la problematica

central planteada es:

¢ De qué manera la autoestima es un factor que influye en el aprendizaje de los

alumnos del Instituto Educativo International?

De la problematica central se derivan otros cuestionamientos, entre los que
destacan: ;de qué forma afectan los cambios fisicos y psicolégicos al adolescente
en su autoestima?, ;es la autoestima un factor determinante para el aprendizaje
de los alumnos?, ;qué elementos intervienen para la conformacion de una alta
autoestima?, ;qué elementos debe contemplar una propuesta de Intervencion
Pedagodgica que se ajuste a las necesidades del Instituto Educativo Internacional?

Después de plantear la problematica, mencionaré cual es la hipotesis del estudio
de caso: Si la autoestima es un factor de aprendizaje entonces influye en el

desempeno académico de los alumnos del Instituto Educativo Internacional.

' Branden Nathaniel. El poder de la autoestima .. Edit. Paidos, México 1992, p. 36 y 45
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El objetivo general para la propuesta es el siguiente:
Disefar una propuesta de intervencion pedagdgica en autoestima que fomente el

aprendizaje en los alumnos del Instituto educativo Internacional.

Los capitulos se desarrollaran de la siguiente manera:

Capitulo 1 describiré la metodologia para la elaboracién del estudio de caso
Capitulo 2 identificaré los cambios fisicos y psicologicos propios de la
adolescencia, asi como, definiré la orientacion educativa.

Capitulo 3 describiré la relacion entre autoestima y aprendizaje desde el punto de
vista cognoscitivo.

Capitulo 4 disefare una propuesta de intervencion pedagoégica para los alumnos

del Instituto Educativo Internacional.

Los autores que han escrito sobre el tema son Erikson, Piaget, Mauro Rodriguez
Estrada, Schurtman, Ausubel, entre otros, me intereso investigar la problematica
que existe entre autoestima como factor de aprendizaje en los alumnos, se
consider6 tomar como referente al cognoscitivismo y diferentes teorias de

autoestima, también la teoria de Erikson en cuanto a la formacion de identidad se

refiere.



En este capitulo se explicara la metodologia a seguir y después como se elaboro
el diagnostico para el estudio de caso.

CAPITULO 1 METODOLOGIA

~ La metodologia que guiara este trabajo es la investigacion descriptiva, de la cual
se obtiene informacién actual de los fenémenos, pretende precisar la naturaleza
de una situacion tal y como existe en el momento de estudio

Se tomara en cuenta el estudio de caso para la propuesta de intervencion
pedagogica, recordando que en el estudio de caso el educador realiza una
investigacion intensiva de una unidad social, que puede ser un individuo, familia,
grug;o, institucion social o comunidad, en este caso se realizara de los alumnos del
Instituto Educativo Internacional.

Se describira a la poblacién para tener un panorama mas amplio del estudio que
sevaarealizar.

1.1 Descripcion de la poblacion

El Instituto Educativo International se encuentra ubicada en av. Miguel Hidalgo no.
127 en Santiago Tepalcapa, Cuautitian lzcalli, Estado de México, pertenece a la
zona escolar no. 6, esta incorporada a la SEP.

La poblacion a la que se dirige el estudio de caso es de secundaria, la matricula
es de 180 alumnos en su mayoria son mujeres, se aplicara a los alumnos de

.

tercer afno de secundaria, son una poblacioén mixta.

La institucion tiene todos los niveles educativos desde preescolar hasta
licenciatura, la estructura de la escuela es la siguiente: esta compuesta por dos
edificios de 5 pisos cada uno de ellos, el primero tiene desde preescolar hasta
preparatoria, en el segundo se imparten las licenciaturas, tiene ademas una
cafeteria, direccion general, estacionamiento y cancha de futbol rapido.

( ACETATO NO.3)

? Hernandez Sampieri Roberto et. al Metodologia de la investigacion. Edit. Mc Graw Hill, p. 45



La mision que tiene la escuela es ofrecer servicios educativos de calidad en todos
sus niveles.
La vision es la escuela ofrecera todos los niveles educativos del sistema educativo
nacional con calidad.
Los objetivos son:
1°, Ser mas aptos, es decir, mas eficientes en la practica educativa
2°. Ser mas grandes, tener una poblacién cada vez mas grande y satisfecha de los
servicios que se ofrecen.
3°. Ser mas fuertes, con los servicios de calidad y la capacitacion constante de su
personal se pretende como empresa cumplir este obietivo.‘
Apoyar a los adolescentes a fortalecer su autoestima es labor del pedagogo en su
practica educativa, en el Instituto Educativo Internacional tiene una funcion de
profesor de asignatura en la materia de Formacion civica y ética, sin embargo le
compete todo lo referente al desarrolio psicolégico, sociologico y cognoscitivo de
sus alumnos.

La escuela no cuenta con un departamento de psicopedagogia, la funcién del
orientador(a) la realiza el maestro(a) de la materia de Formacion Civica y ética, las
funciones del orientador no estan delimitadas, ya que se realizan labores
administrativas, cubrir grupos, vigilancia en la disciplina, canalizacién de alumnos
con problemas psicolégicos, por lo tanto corresponde a esta figura guiar y conducir
a los alumnos a conocerse a si mismos y al mundo que les rodea.

Existe la orientacion preventiva en cuanto se realizan canalizaciones de los
alumnos que presentan problemas de conducta y emocionales, debe de quedar
claro que los problemas de aprendizaje son atendidos por la orientadora.

El Instituto tiene un modelo de aprendizaje tradicionalista ya que es el maestro el
que da los conocimientos, no los genera, en el aspecto de la disciplina tiene un
sistema conductista que en la mayoria de los casos aplican los maestros, se
aplican refuerzos positivos y negativos hacia los alumnos, se realizan contratos
conductuales para los alumnos que presentan problemas de aprendizaje y de
conducta, para éstos alumnos también se utilizan los seguimientos académicos.
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Esta propuesta de intervencion tienen una funcién de ayuda para que el orientado
consiga su adaptacion en cualquier momento de su vida y en cualquier contexto,
en este caso en la escuela, también tiene una funcion educativa para reforzar en
los orientados todas las técnicas de resolucion de problemas, adquisicion de
confianza en las propias fuerzas y debilidades, en este caso para que aumenten

su autoestima, reconozcan sus potencialidades para el aprendizaje.

La propuesta considera que se deja de lado el aspecto afectivo con los alumnos,
Kehas critico esta problematica, ya que solo se atiende a los alumnos con
problemas de conducta y de aprendizaje, este autor propone desarroliar la
comprension del yo, realizar un examen individual y criticar las actitudes hacia uno
mismo. )

En la identificacion de las necesidades de los alumnos encontramos primero que
la problematica es un aspecto afectivo, ya que hemos notado que los alumnos
presentan diferentes estados de animo como depresion, tristeza, falta de interés y
no tienen confianza en sus capacidades, todo esto afecta en su aprendizaje
escolar. -

Finalmente la problematica que se identifico es la influencia de la autoestima como
factor de aprendizaje de los alumnos del Instituto Educativo Internacional, por tal
motivo se pretende disefiar una propuesta de intervencién pedagoégica que

fomente el aprendizaje de estos alumnos.



1.2 Diagnostico

El diagnéstico que sustenta este estudio de caso es el aprovechamiento escolar
que tuvieron los alumnos durante el ciclo escolar , ya que los promedios grupales
se mantuvieron en un nivel bajo de aprovechamiento; el seguimiento académico
de los alumnos indica falta de interés en sus materias, en la actualizacién de las
fichas biopsicosociales existe un incremento de alumnos canalizados al psicologo
por problemas de conducta y emocionales, entre los que destacan depresion, falta

de interés y disminucion de autoestima.

De acuerdo con lo anterior el orientador debe estar implicado en 4 tareas
generales para la elaboracion de una propuesta de intervencion pedagogica vy
son las siguientes *

1°. La evaluacion de las necesidades se llevé a cabo mediante los resultados de
los alumnos.

2° La planificacién y disefio del programa se hizo mediante la revision de
manuales de intervencion pedagoégica, asi como, la consulta de material
bibliografico.

3°. Implementacién del mismo en los contextos naturales, la poblacion que lo
requiere son los alumnos de tercer grado de secundaria de esta escuela.

4°. Evaluacion de los diferentes elementos implitados en el disefio, aplicacion y

revision en su caso del programa.

Para la investigacion el fundamento tedrico es el enfoque cognitivo- conductual,
identifica la conducta que se pretende cambiar, en este caso es:

Disenar una propuesta de intervencion pedagogica en autoestima que fomente el
aprendizaje en los alumnos del Instituto Educativo Internacional, este modelo de
intervencion sera intraescolar ya que esta dirigido a los alumnos y en cuanto a
procesos sera el desarrollo de la afectividad( en este caso autoestima).

* Rodriguez M. Maria Luisa. Modelos de orientacion profesional en el aula. Edit Oikos- tau,
Barcelona 1986, p. 11-40 :



En este capitulo definimos la metodologia a seguir para el estudio de caso,
también se realizé una descripcion de la poblacion. En el diagnostico se planted la
problematica detectada por medio del aprovechamiento grupal.

En el siguiente capitulo se definira a la adolescencia, sus cambios fisicos y
psicolégicos que permitan describir la poblacion a la que se dirige el estudio de
caso.

También se mencionaran los aspectos de orientacion educativa que intervienen en
la formacion del alumno. Se definira en que consiste la orientacion educativa, la
orientacion educativa en el sistema educativo estatal, recordemos que la escuefa
se encuentra ubicada en el estado de México y por lo tanto es estatal.

Finalmente describiré y definiré las funciones sociales del orientador hacia los

alumnos.



En el capitulo anterior se describié a la poblacion del estudio de caso y se definid
el diagnostico que sustenta este trabajo.

En el presente capitulo definiré a la adolescencia, asi como, los cambios fisicos y
psicolégicos propios de este periodo. Después definiré y explicaré la orientacion
educativa, primero desde un panorama general y posteriormente en el sistema
educativo estatal; mencionaré la importancia de la orientacion educativa en la
adolescencia.

Al iniciar el presénte capitulo surgieron cuestionamientos como los siguientes:
¢Por qué es necesaria la orientacion educativa en los escolares?

¢Cuales son las funciones sociales del orientador?

¢De qué forma la orientacién educativa contribuye a la formacion integral del
adolescente? )

CAPITULO 2 ADOLESCENCIA Y ORIENTACION EDUCATIVA

Haré una clara distincion entre pubertad y adolescencia, recordemos que la
pubertad es el periodo en que los cambios fisioloégicos dan comienzo, sobretodo
en el desarrollo de los 6rganos sexuales tanto primarios como secundarios;
adolescencia es el periodo en que los cambios fisicos, psicolégicos y sociales
provocan conflicto en el adolescente , ingresar al mundo adulto significa toda una
serie de conflictos sociales y psicolégicos, tales como, tener mas
responsabilidades, problemas de autoestima que pueden llegar a afectar su
desempeno académico, los amigos y el grupo de pertenencia son algunos

ejemplos de estos conflictos.

La pubertad inicia con un acelerado incremento en la produccion de hormonas
sexuales, en las nifas los ovarios iniciaran su produccion de estrégeno que
estimula el crecimiento de los genitales femeninos; en los nifios los testiculos
incrementan la produccion de androgenos, la testosterona estimula el crecimiento

de los genitales masculinos, la masa muscular y el vello corporal.( ACETATO
NO.4)



Este periodo empieza entre los 12 y 13 afnos, muchos nifios se vuelven inseguros,
de hecho son signo de maduracion normal € indican que el nifio estda empezando
a conocerse de un modo mas profundo, capta los sucesos del mundo exterior,
intenta organizarlos y comprenderlos internamente. Escoge menos amigos y
puede encontrar diﬁcultad_es en el establecimiento de relaciones interpersonales.

Se considera que la adolescencia comienza con la pubertad, el proceso que
conduce a la madurez sexual o fertilidad. Los cambios biolégicos de la pubertad
que sefalan el final de la nifiez dan como resultado un rapido crecimiento en
estatura y peso, cambios en las proporciones y la forma del cuerpo.

Las reacciones a los cambios fisicos en cada género se manifiestan de diferente
manera, ya que los muchachos quieren ser altos, anchos de espaldas y atléticos,
las nifias esperan ser lindas, delgadas pero torneadas, ambos sexos se preocupan
por su peso, su complexion y rasgos faciales.

Los adolescentes en bisqueda de identidad tienden a imitar a su artista preferido,
modas, peinados, lo hacen para sentir pertenencia dentro de un grupo

determinado, en esta blisqueda algunos disminuyen su autoestima.

ADOLESCENCIA
2.1 Definicion

La palabra adolescencia viene del latin adoleceré, que significa crecer o
desarrollarse hacia la madurez’. Es el periodo de la vida en que el individuo pasa
de la nifiez a la madurez y alcanza plena posesion de sus capacidades fisicas y
mentales. El individuo alcanza la conciencia de si mismo como persona sumergida
en la realidad y opuesta al mismo tiempo a ella; para los adolescentes la principal

causa de friccion con sus padres es lograr su independencia.

* Papalia E. Diane Psicologia del desarrollo. Edit. Mc Graw Hill, Colombia 2001. p. 600-611



Podemos decir que el periodo de la adolescencia puede dividirse en:

» Primera etapa, desde los 11 a los 15 afos, los cambios corporales de la
pubertad polarizan el interés del nifio.

» Etapa media, desde los 15 hasta los casi-17 afos, la preocupacion principal
del adolescente es establecer su propia identidad y satisfacer sus
necesidades personales.

> Ultima etapa, &esde los 17 afos en adelante, el adolescente se dedica a

ejercitarse en el papel de adulto que desempenara.

2.2 Cambios fisicos y psicolégicos-

Sociolégicamente la adolescencia es el periodo de transicion que media entre la
ninez y la edad adulta, vive sus deseos y ensayos de entrar o pertenecer a un
grupo social determinado, hacia los 15 afos sale del mundo cerrado familiar para
ampliar sus relaciones con nuevas amistades, tiene sus primeros amores, forma
grupos de iguales, todo ello entre continuos entusiasmos y decepciones en
continuo estado de insatisfaccion provocado por el contraste qﬁe existe entre el
mundo exterior y su realidad.

En el aspecto fisiolégico los cambios que se van presentando en el adolescente le
ayudan reafirmarse y a tener conciencia del sexo, la atraccion por el sexo opuesto
se manifiesta y se intensifica, ocurren importantes cambios en las estructuras
mentales, pretende liquidar todo lo que corresponde a su época infantil.

En el plano afectivo se caracteriza por una profunda crisis que hace surgir al joven
del mundo protegido de la infancia, los primeros problemas con los padres se
manifiestan como una rebeldia, no solo se hara patente contra la autoridad

paterna, sino contra toda clase de autoridad, maestros, orientadores



La psicologia biogenética de Stanley Hall menciona que este periodo se
caracteriza por la tensién y el conflicto. La ley de recapitulacion sostiene que el
organismo tiene cambios genéticos y fisiologicos que determinan los cambios
mentales durante la adolescencia, el organismo en el transcurso de su desarrollo
atraviesa etapas que corresponden a aquéllas que se dieron durante la historia de
la humanidad. -

Las principales etapas evolutivas de Hall son: infancia, nifiez, juventud y

adolescencia.

* Periodo de la infancia, incluye los primeros 4 afos vida, mientras el nifo
gatea representa la etapa animal de la raza humana.

» Periodo de la nifiez de 4 a 8 afios, época cultural en que la caza y la pesca
constituian las actividades primordiales del ser humano.

« Periodo de la juventud, también llamada preadolescencia

« Periodo de la adolescencia, Hall la describié como un periodo caracteristico
de tormenta impetu, la adolescencia corresponde a una época en que la
raza humana se hallaba en una época de turbulencia y transicion.

Aunque para Stanley Hall la adolescencia se caracteriza por la tension y el

conflicto, para Erikson lo mas importante es lograr la identidad.

Erikson considera que después del rapido crecimiento, de la madurez genital y la
conciencia sexual que se da en la pubertad, el adolescente entra en una crisis de
identidad, que puede resolverse de forma positiva y de esta manera el joven logra
su identidad, logrando ser un adulto independiente; cuando se resuelve de forma
negativa se da una difusion del yo, y de esta manera el adolescente sera un adulto
independiente, inseguro, en el area afectiva no podra establecer relaciones

duraderas porque temera perder su individualidad®

® Maier Henry. Tres teorias sobre el desarrollo del nifio. Ericsson, Piaget y Sears  Edit. Amorrortu
Buenos Aires 1984, p 65-77.
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El adolescente empieza a descubrir su propio yo necesita autoafirmarse en
contra de sus padres y de su propia infancia para encontrarse a si mismo, la gran
admiracion a si mismo, la auto contemplaciéon y la soledad caracterizan este
periodo, una tarea esencial es lograr la identidad, por eso este trabajo de

investigacion tiene como fundamento teérico la teoria de Erikson.

La identidad es el sentido coherente de la individualidad que se forma de los
rasgos caracteristicos del adolescente y sus circunstancias. De acuerdo con
Erikson la identidad del adolescente es desarrollada de manera silenciosa y toma

su tiempo.

Concibe a la adolescencia como una moratoria, un tiempo donde las elecciones
transcendentales se posponen mientras los diferentes elementos de la identidad
se agrupan. Durante ese periodo los adolescentes pueden explorar diferentes
campos tratando de encontrar una concordancia entre sus necesidades
personales, sus intereses, capacidades y valores, todas las .elecciones que el

adolescente hace contribuyen a formar su identidad.

Las posibles elecciones a que llegue el adolescente pueden verse influidas por
factores socioecondmicos, por el contexto cultural, la presion de los companeros
situaciones familiares que predisponen al adolescente en una u otra direccion, es

decir, al logro de la identidad o la confusion de identidad.



2.3 La Orientacion de los escolares®

1. Debe servir a todos los jovenes, no solo a aquellos que tengan serios
problemas, todos los alumnos tienen necesidad de orientacion, si al joven que
crece se le da una orientacion continua tendra mas posibilidades de conseguir una
madurez equilibrada, una autosuficiencia y confianza, conocera asi sus fuerzas,
debilidades,se adaptara a la sociedad con sentimientos de confianza y seguridad;
la orientacion es preventiva y curativa, aunque debe de ser con preferencia un
proceso preventivo mas que curativo

2. Es un proceso continuo, le concierne el desarrollo de la personalidad de los
jovenes, es continua porque el crecimiento y desarrollo lo son.

3. Se extiende a todas las necesidades del joven, se interesa por el desarrollo
integro.

4. Tiene como base las diferencias individuales, cada persona es Unica, por lo
que se refiere a su patron de necesidades, intereses y capacidades, cada
orientado es diferente de los otros a causa de los rasgos heredados y de la
influencia que su medio ambiente ha tenido sobre estos rasgos.

5. El profesor de clase debe de ser el principal orientador ya que esta en constante
contacto con los alumnos.

6. Es una tarea de cooperacion llevada a cabo por todos los miembros de la
escuela, la unidad de propédsitos y de métodos para conseguir los objetivos
deseados en la oriéntacion debe de ser apreciada por todos los miembros de la
escuela basica.

7. Los padres estan encargados de esta tarea, su responsabilidad es ensefar y
orientar a los jovenes.

8. Utiliza los recursos de la comunidad y coordinarlos con la labor de la escuela y

del hogar

® Knapp R H Orientacion del escolar. Edit. Morata. Madrid 1986,p. 23-39



Kelly hace mencion a la repercusion de la orientacion de la siguiente forma:

Puede definirse como la fase del proceso educativo que consiste en el calculo de
las capacidades, intereses, necesidades del individuo para aconsejarle acerca de
sus problemas, facultades y ayudarle a tomar las decisiones y realizar las

adaptaciones que sirvan para promover su bienestar en la escuela y en la vida.

También es el proceso destinado a ayudar al individuo en su adaptacion asistirle
en la formulacion de planes para aprovechar al maximo su presente y en su
planificacion de la vida posterior, la orientacién no puede ser un aspecto
independiente de la educacion.

La orientacion debe ser positiva y constructiva en todo momento, es dinamica y
progresiva, es un proceso de moldeado que afecta a todos los jovenes
continuamente, la orientacion debe de preocuparse de los aspectos positivos del

desarrollo de la personalidad y del fomento de una buena salud mental.

Para Knapp un programa efectivo de orientacion contribuye a la insercion en
nuestra compleja sociedad de individuos equilibrados, completos y activos. Los
programas formulados para este servicio son una parte integrante y funcional del
proceso educativo, ya que en el ambito de la ensefnanza, es légico que el profesor
de clase conduzca los procesos de este servicio con la ayuda de personas

capacitadas.

Es importante enfatizar que no existen estudiantes que estén motivados por un
solo factor, sino mas bien por una combinaciéon de varios de ellos que son
mediados por el profesor y su entorno escolar.

Debemos mencionar que la motivacion es un aspecto importante para el
aprendizaje, de esta forma, Tapia menciona que los factores implicitos en la
motivacion se vinculan tanto con el alumno como con el profesor y con el contexto

donde se realiza la tarea.



2.4 La Orientacion educativa

La orientacion educativa juega un papel importante en la educacion basica, ya que
una de sus finalidades consiste en asesorar y orientar a los alumnos hacia el
estudio, en espera de guiar al estudiante en las decisiones particulares y grupales

a las cuales debe de enfrentarse.

Nuestras respuestas ante diversos problemas dependen de quienes y que
pensamos que somos, las respuestas son un reflejo de que somos en realidad,

por lo tanto, la autoestima es la clave del éxito o del fracaso.

La autoestima positiva es el requisito cardinal de una vida plena, debemos
mencionar que la autoestima tiene dos componentes, un sentimiento de capacidad
personal y un sentimiento de valor personal, la autoestima es la suma de la

confianza y respeto por si mismo.”

La actitud indiferente que tienen algunos estudiantes, deriva del hecho que no
tienen una responsabilidad en si mismos , un compromiso constante, trae como
consecuencia sentimientos de fracaso y depresion que fomentan las actitudes

negativas hacia el estudio

" Alonso T J Comunicacion escrita | en motivacion y aprendizaje en el aula_ como ensenar a
pensar. Edit. Santillana, Madrid 1991,p. 175- 209
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2.5 La Orientacion en el sistema educativo estatal:

En algunos paises de Europa a principios del s. XX se empiezan a crear
instituciones que tienen relacién con la orientacion, en Estados Unidos surgi6 la
orientacion en este siglo, con la idea de encauzar al individuo hacia una eleccion
adecuada del trabajo, el contacto directo con el alumno propicio que la accion se
dirigiera hacia una asistencia mas amplia y completa orientandola mejor para la

vida personal y social.

Este servicio se basa en el hecho de que todos los seres humanos necesitan
ayuda en algin momento de su vida, algunos de manera constante y a través de
todo el curso de su existencia, otros en situaciones de crisis. El objetivo de la
orientacion es promover el desarrollo haciendo que ese proceso este dirigido por

el propio individuo.

La incapacidad de resolver con éxito los problemas de la vida sin ayuda se
manifiesta de manera particular en los jovenes, a la orientacion se le puede
considerar como un servicio especializado o grupo de servicios, esto implica
ayuda personal proporcionada por el orientador qué puede ser un especialista
psicologo, psiquiatra, pedagogo, asistente social, sacerdote, profesor o cualquier
persona que ejerza una funcién de orientacién. '

Una de las instituciones en la cual se apoya la sociedad es la escuela que
responde a la necesidad social de educar a la poblacién que le reclama en el

mantenimiento del sistema social.



Se pueden citar tres tipos de Orientacion educativa que incluye la escolar,

vocacional y profesional:®

v

La orientacién escolar es un proceso educativo a través del cual se ayuda

al educando con el fin de que esta pueda obtener pleno rendimiento en las
actividades escolares; formula, realiza planes tomando en cuenta sus
aptitudes € intereses para alcanzar los fines ultimos de una educacion
integral y tratar de descubrir principalmente las habilidades abocadas a las
necesidades y a los intereses que tienen los jovenes.

La orientacion escolar relaciona, dirige, coordina las experiencias del
escolar con sus necesidades, diferencias intelectuales, fisicas, sociales y
emocionales, por lo tanto corresponde a esta figura guiar, desarrollar |
conducir a los alumnos a conocerse a si mismos y al mundo que las rodea.

La orientacion vocacional consiste en ayudar al joven para que realice una

buena eleccion reflexiva de su futura profesion y prepararlo para que pueda
competir con otros en lograr ese futuro. El objetivo de la orientacion
vocacional dice Bohoslavsky es transmitir informacion simultanea, corregir
imagenes distorsionadas.

La orientacién profesional proporciona informacién necesaria acerca de las
posibilidades de desarrollo, segln las aptitudes e intereses, esta facilita la
eleccion que mas le conviene a una persona ya sea por sus aptitudes,
intereses-o personalidad, la orientacion profesional es una tarea social,
guiar a los individuos en la eleccion de una profesion de tal modo que sean
capaces de ejercerla y se sientan satisfechos, asegurandose asi por la
reparticion de las elecciones, la satisfaccion de las necesidades

profesionales de la colectividad.

¥ Reuchlin M.La orientacién escolar y profesional Edit. Oikos- tau, p. 1- 102



Antecedentes de la Orientacién en México:

Después de esta breve descripcion, haremos una semblanza de la orientacion
educativa en México, de tal forma que en las primeras décadas del siglo XX la
aparicion de la orientacion vocacional en el pais representa una toma de
conciencia de la realidad de los educandos y de la complicada vida social en la
que se desarrollan, en esta época se crea el departamento de psicopedagogia e
higiene mental que contaba con secciones de Psicopedagogia, -prevision social,
higiene escolar y una de las escuelas especiales por medio de las cuales se
pretendia conocer a los ninos desde el punto de vista médico-pedagdgico. s

El servicio de orientacion vocacional se pone a experimentar en 1932 en las
preparatorias técnicas, donde su caracter es vocacional, en 1936 la UNAM

empieza a proporcionar informacion que se denomino profesiografica.

Para 1952 se consolido este servicio, se retomo a la orientacion educativa y
vocacional como un servicio en las escuelas de segunda ensefianza, creandose
asi la oficina de orientacion vocacional en la SEP. En la segunda mitad de los 50s
se presenta un programa de actividades de orientadores de las escuelas
secundarias del Distrito Federal en el cual se especifiquen actividades
relacionadas con la salud de los alumnos, el encauzamiento de los problemas de

adaptacion familiar, escolar, social y emocional.

La orientacion educativa en el Estado de México ha sido atendida conforme a las
necesidades del servicio estatal, este servicio empezé a funcionar en las escuelas
de la Ciudad de Toluca con el fin de acabar con las limitadas funciones de los

prefectos.

® ato Congreso Nacional de Orientacion educativa en México.” Situacion y perspectiva de la
orientacion educativa en México (memoria) AMPO Y UNAM. Meéxico 2001

i



Después de esta breve semblanza, haremos una breve descripcion de las
funciones del orientador, de esta manera encontramos que en la guia
programatica de la orientacién educativa publicada por la Direccion General de
Educacion Secundaria de la SEP, se definen las funciones del orientador

educativo en las siguientes areas operativas:
. Orientacion Pedagogica, va dirigida a atender a los alumnos en sus
necesidades académicas con respecto de los habitos, técnicas de estudio,

problemas de motivacion y bajo rendimiento académico

. Orientacion afectivo-psicosocial, pretende desarrollar en el educando

actitudes, sentimientos de seguridad en si mismo, lograr un autoconocimiento .
mas pleno cada dia, expresar sus inquietudes, aprovechar adecuadamente sus
propios recursos, establecer relaciones positivas con los demas para lograr la

superacion propia y de la comunidad.

o Orientacién vocacional y para el trabajo, conduce al educando a descubrir

sus intereses y otras cualidades personales. Ofrece informacion relacionada
con las oportunidades educativas, ocupacionales que existen en la region a fin
de establecer un equilibrio entre las aspiraciones personales y las necesidades
del mercado laboral, conduce a los educandos a la consulta de material
profesiografico, a la valoracion de sus propios recursos ante los perfiles

profesionales para decidir su futuro ocupacional inmediato.



2.6 Funciones sociales del Orientador son las siguientes:

1.

Funciéon pedagégica, el caracter pedagogico se refiere a la posibilidad de
formar y transformar las capacidades cognitivas de los seres humanos, los
esfuerzos pedagdgicos del orientador educativo deberan centrarse como lo
senala Miguel M. Mendoza en procesos intelectuales formativos.

La funcion pedagégica se logra con las siguientes acciones programaticas:

Investigar y diagnosticar las capacidades intelectuales de los individuos
Detectar y asesorar a los individuos con desempeiio pedagdgico deciente o
sobresaliente

Promover el desarrollo del pensamiento critico.

La_funcion psicolégica, consiste en salvaguardar la integridad fisica,
emocional, espiritual de los seres humanos; asi como propiciar actitudes y
valores de responsabilidad, respeto, convivencia, participacion como
factores de organizacion, transformacion social, formacion de Ia
personalidad de los individuos y su vinculacién armoénica con la sociedad
mediante el conocimiento , la practica de las normas, estructuras de los -

grupos humanos en sus ambitos familiar, escolar, laboral y social.

La funcién socioecondmica, el caracter social y economico de la orientacion

educativa se relaciona con la busqueda de vinculacion de las capacidades
ocupacionales del ser humano, con el desarrollo politico, econémico y
social del pais, se ayuda al individuo a conocer sus aptitudes, destrezas,
habilidades, actitudes y valores, asi como, la relacion que guardan con las

distintas carreras técnicas y profesionales.

Debemos recordar que dentro de los principios de orientacion se encuentra el

desarrollo de la persona, también trata de resolver carencias, flaquezas y

debilidades, precisamente en la problematica es donde se aplica este principio.



En este capitulo la conclusion que tenemos es la siguiente:
1. El adolescente se encuentra inmerso en constantes cambios fisicos,
psicoldgicos y sociales, los cuales afectan su desempefio académico.
2. Es funcion del pedagogo que el alumno se desarrolle integramente
3. El adolescente en su constante busqueda de identidad se ve inmerso en
diferentes conflictos, mismos que le distraen para dar cumplimiento a sus

deberes academicos.

En el capitulo siguiente se definird el aprendizaje desde el punto de vista
cognoscitivo, tomando como referente a Piaget, de acuerdo a lo encontrado en la
investigacion al poseer una autoestima alta se vera reflejado en el desempefio
académico , afectivo y conductual de los alumnos.

Describiré a la motivacion como parte fundamental del aprendizaje, definiré
autoestima desde el punto de vista de varios autores entre ellos Mauro Rodriguez
estrada, Schurtman y Carl Rogers.

El referente tedrico para identidad es Erikson ya que proporciona informacion para
describir la relacion entre autoestima y aprendizaje en los alumnos del Instituto
Educativo Internacional (ACETATO NO. 5).



CAPITULO 3 AUTOESTIMA Y APRENDIZAJE EN LOS ADOLESCENTES

En este capitulo daremos una definicién de autoestima y los elementos que lo
conforman, asi como, la relacién entre autoestima y aprendizaje, para encontrar
elementos que nos ayuden a elaborar la propuesta de intervencion pedagogica.
2.1 Definicion de aprendizaje:

A continuacion haremos una breve descripcion del aprendizaje desde el punto de
vista cognoscitivo: =

Se puede definir al aprendizaje como el proceso mediante el cual una persona
adquiere des;rezas o habilidades practicas, incorpora contenidos informativos o

adopta nuevas estrategias de conocimiento y -accion.

Todo ser humano desde que nace hasta que muere, utiliza algun tipo de
aprendizaje, se nace sin saber como valerse por si mismo y el mundo esta lleno
de experiencias que a la larga pueden convertirse en aprendizajes utilizables
durante diferentes circunstancias; asi el nifo pequeno que se quema la mano al
acercarla al fuego por primera vez sabra que en presencia de algo caliente podria

volver a quemarse.

Por otra parte se recomienda que cada persona se construya un ambiente
educativo personal en el cual se motive y se comprometa con su propio proceso
de aprendizaje, esta tarea requiere de muchos esfuerzos, de maestros que
estimulen el proceso de ensefianza- aprendizaje, se necesita de una sociedad que

forme personas propositivas , activas mas que dependientes y pasivas.

3.2 El aprendizaje desde el punto de vista cognoscitivo

El aprendizaje implica un proceso constructivo interno, autoestructurante y en este
sentido es subjetivo, personal, se facilita gracias a la mediacion o interaccion con
los otros, por lo tanto es social, cooperativo, se debe de tener en cuenta que el
punto de partida son los conocimientos y experiencias previos que tiene el
aprendiz. (ACETATO NO. 6)



El aprendizaje se produce cuando entra en conflicto lo que el alumno ya sabe con
lo que deberia ser, tiene un importante componente afectivo, por lo que juegan un
papel crucial los factores de autoconocimiento, establecimiento de motivos, metas
personales, la disposicion por aprender, las atribuciones sobre el éxito, el fracaso,
las expectativas y las representaciones mutuas.

Requiere contextualizacion, los alumnos deben trabajar con tareas auténticas y
significativas culturalmente , necesitan aprender a resolver problemas con sentido,
el aprendizaje se facilita con apoyos que conduzcan a la construcciéon de puentes
cognitivos entre lo nuevo, lo familiar, con materiales de aprendizaje

potencialmente significativos.

El aprendizaje significativo busca estimular las experiencias vivenciales y las
sesiones de salon, se otorga por medio de la experimentacion directa

vinculandose con los intereses especiales del alumno.

El proceso de aprendizaje depende de dos factores fundamentales, de los
conocimientos previos o representaciones que se tenga de la nueva informacion,
actividad o tarea a resolver, de la actividad externa o interna que el alumno realiza
al respecto, por lo tanto, este tipo de aprendizaje es aquel que conduce a la
creacion de estructuras de conocimientos mediante la relacion susutantiva entre la

nueva informacion y las ideas previas de los alumnos.

El tipo de aprendizaje que se adquiere depende del desarrollo biologico del
individuo y descansa en la psicologia evolutiva, el tipo de operacion mental que se
pueda ejecutar depende de la edad, por consecuencia el tipo de conocimiento que
se pueda adquirir.

Pozo citando a Piaget escribe para representar una nocién adecuada del
aprendizaje, primero hay que explicar como procede el sujeto para construir e

inventar, no simplemente como repite y copia.



Una concepcién constructivista del aprendizaje y la ensenanza escolar se
justifica si se puede contribuir a resolver los problemas que se observan en el
aula, se enunciaran en ocho puntos lo que actualmente se considera una sintesis
de los principios constructivistas del aprendizaje y la ensefnanza escolar:

1. Todo cambio en la organizacion cognitiva es una construccion personal del
alumno a partir de experiencias de aprendizaje en las cuales pone en juego
sus capacidades y la amplia

2. Lo que se construye a través de la educacion escolar son capacidades
relacionadas con el conocimiento y uso de contenidos culturales

3. El proceso de construccion de los contenidos culturales se realiza con la ayuda
contingente de otras personas con mas experiencias culturales, que facilitan
dicha construccion.

4. El contexto influye en la construccion de los conocimientos y capacidades
porque da sentido a la experiencia.

5. La construccion del conocimiento escolar es una funcion de la ayuda prestada
a las necesidades educativas del alumno.

Hay muchas maneras de aprender.

Se aprende lo que se comprende.

El pensamiento autonomo se construye a partir del dialogo y la toma de
conciencia, el contexto influye en la construccion de los conocimientos y
capacidades porque da sentido a la experiencia.

Dos supuestos complementarios parecen centrales y comunes en las

concepciones constructivistas:

a) La actividad del sujeto en funcién de su organizacion cognitiva

b) El cambio en la organizaciéon cognitiva del sujeto esta en funcion de su
actividad. En los procedimientos para explorar la capacidad y el interés de los
alumnos es necesario participar en las actividades de aprendizaje que le son

propuestas



No basta con que el maestro conozca lo que el alumno sabe, piensa o es capaz

de hacer sobre un problema concreto, es muy importante que el propio alumno

también lo sepa, sea conciente de ello, porque la toma de conciencia le implica

actividades siguientes y en su propio proceso de cambio en los procesos

cognitivos, desde este punto de vista, es importante que el alumno identifique que

necesita fortalecer su autoestima.

Los procedimientos para ajustar la ayuda pedagogica a las capacidades de

participacion y a los intereses del alumnado tienen una estructura dialogizante, de

regulacién mutua, ejemplos de estos procedimientos son:

Organizar las actividades de modo que se trabajen los contenidos de forma
globalizada o interdisciplinario.

Organizar las actividades no siguiendo un unico formato o modelo, sino
adaptandose al interés, motivaciones de los alumnos y formando esas
motivaciones € intereses hacia los diversos contenidos de todas las
materias. Para ello aprovechar las experiencias que ofrece el entorno en el
cual se desarrollo la vida escolar y extraescolar del alumno, proponer
actividades que impliquen distintas formas de aprendizaje.

Elaborar guias y planes de trabajo de estudio ‘y de auto evaluaciéon, medio
para conseguir que los alumnos controlen su progreso.

Hacer uso intencionado, explicito del lenguaje para argf:mentar. analizar
significados, elaborar y fijar reglas, definir intenciones u objetivos, proponer
planes, describir procesos y modelos explicitos de pensamiento.

Distribuir el tiempo con flexibilidad, respetando los ritmos de aprendizaje, el
objetivo de dar el contenido se subordina al de aprender
comprensivamente.

Poner especial énfasis en la reflexion y la elaboracion a partir de las
experiencias.

Invitar a la critica creativa y al contraste entre las interpretaciones multiples

de la realidad, invitar a expresar las dudas.



« Facilitar que el alumnado tome conciencias de su proceso de aprendizaje y
las dificultades a que se enfrenta.

« Senalar y valorar explicitamente las actitudes positivas hacia la tarea.

De la teoria de Jean Piaget, se recuperan los conceptos de equilibrio, asimilacion
y acomodacion, de los cuales se mencionaran algunos de sus elementos mas
significativos. Para este autor, son cuatro los factores que interactian en la
integracion del desarrollo intelectual, la equilibracién, la maduracion, la experiencia

adquirida en la interaccion con los objetos.

La equilibracion tiene la funcion de coordinador, debido a que la estructura de la
inteligencia presenta una marcha progresiva hacia un equilibrio cada vez mas
movil y estable.

Por su formacién como bidlogo, Piaget utiliza conceptos de esta ciencia para
interpretar los procesos de desarrollo de la inteligencia y el proceso de
equilibracion es un claro ejemplo de ello:

El proceso de equilibracion, es en realidad, la propiedad intrinseca y constitutiva
de la vida organica y mental: todos los organismos vivos mantienen un cierto
estado de equilibrio en los intercambios con el medio con el fin de'conservar su
organizacion interna dentro de unos limites que marcan la frontera entre la vida y

la muerte.

Por ello el desarrollo intelectual consistira precisamente en la construccién de
mecanismos reguladores que aseguren formas de equilibrio cada vez mas
moviles, estables y capaces de compensar un numero creciente de
perturbaciones.

Para Piaget la experiencia con el mundo exterior y la coordinacion de las acciones
que se realicen en esta interaccion, permiten que el sujeto desarrolle estructuras
cada vez mas complejas, estables que le permitan comprender y transformar su

realidad.



El desarrollo de la inteligencia, seglin Piaget, se da a partir de los procesos de
asimilacion y acomodacion.

La asimilacion por su parte, implica la identificacion o el reconocimiento de los
objetos nuevos a partir de establecer vinculos con los contenidos de los esquemas
anteriores.

Para Piaget, la produccion del conocimiento es un proceso de asimilacién, y por lo
tanto, es un concepto bioldgico, por otra parte la acomodacion, se da cuando un
esquema( acciones u operaciones mentales susceptibles de realizarse sobre los
objetos) se ajusta o cambia como consecuencia de la incorporacion de la nueva
informacion. Estos dos procesos (asimilacibn-acomodacion), no pueden verse por
separado, forman parte de un continuo: si hay asimilacion también hay
acomodacion. .

La adaptacion se produce cuando hay un equilibrio entre asimilacion vy
acomodacion ; en la adaptacion siempre se tienen dos polos: el sujeto asimilacion

y el objeto acomodacién.

Para lograr un aprendizaje significativo en los alumnos se pueden utilizar las
estrategias cognitivas, consisten en habilidades de pensamiento que nos permiten
aprender a resolver problemas, este enfoque se puede utilizar para que los
adolescentes aprendan a resolver su problema de bajo rendimiento académico.

Para lograr el aprendizaje significativo se pueden utilizar las estrategias cognitivas,
son aquellas que nos permiten aprender a resolver problemas, este enfoque se
puede utilizar para que los adolescentes aprendan a resolver su problema de bajo
rendimiento académico; Sternberg ha propuesto un modelo de estrategias
cognitivas basado en una concepcion de la inteligencia como un conjunto de
pensamiento y habilidades.

Sternberg, ha propuesto un modelo de estrategias cognitivas basado en una
concepcion de la inteligencia como un conjunto de pensamientos y habilidades.

Algunas de las habilidades planteadas por este autor son:



« |dentificacion del problema, en este caso la influencia de la autoestima en el
aprendizaje.

+ Seleccion del proceso, seleccion de los procesos para las tareas que se
tiene entre manos.

o Seleccion de la representacion, seleccion de las formas (tiles de
representar la informacion pertinente a la 'tarea. tanto interna como
externamente. )

« Seleccion de la estrategia, seleccion de las secuencias en las cuales se
aplican los procesos a la representacion.

« Distribucion del procesamiento,, la eficiente distribucion del tiempo a los
distintos aspectos o componentes de la tarea.

« Solucién de control, mantener la pista de lo que se ha hecho, lo que falta
por hacer y si sé esta alcanzando un progreso satisfactorio.

« Ejecucion del plan de accién, un plan que no se pone en ejecucion no es un
buen plan de accion, de manera que los intentos para ensenar estrategias
cognitivas son abstractos y generalizados, para eliminar este problema
Bransford sugiere que los profesores relacionen las estrategias cognitivas a
areas temas especificos y muestren a los estudiantes la importancia de

estas técnicas para resolver problemas en sus propias vidas.

También Weinstein y Mayer describen ocho tipos de estrategias cognitivas para el

aprendizaje y el pensamiento:

» Estrategias basicas de ensayo, por ejemplo simple repeticion.

~ Estrategias complejas de ensayo, iluminar todos los puntos
importantes de un contexto.

~ [Estrategias de elaboracion basicas, formar imagenes mentales u
otras asociaciones.

~ Estrategias de elaboracion complejas, formar analogias,
parafrasear, resumir y relacionar.

~ Estrategias basicas organizacionales, agrupar, clasificar.

tad
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~ Estrategias de comprension y monitoreo, autocuestionamiento,
establecer metas.
~ Estrategias afectivas y emocionales, ejercicios de relajacion,
pensamiento positivo, seran utilizadas en la propuesta de
intervencion pedagogica.
En este tipo de aprendizaje las estrategias meta cognitivas apoyan en el
conocimiento de las capacidades y limitaciones de los procesos del-pensamiento
humano, es decir, tomar en cuenta los limites ,alcances de una persona para

lograr un adecuado aprendizaje.

Las habilidades meta cognitivas pueden pensarse como habilidades cognitivas
‘que son necesarias, utiles para la adquisicion, control del conocimiento y de otras
habilidades cognitivas, estas habilidades permiten dirigir, monitorear, evaluar ,

modificar el aprendizaje y el pensamiento.

Otra herramienta util para lograr este aprendizaje es el entrenamiento en la
resolucion de problemas, para Krulic es un proceso a través del cual un individuo
usa informacion, habilidades o entendimientos previamente adquiridos para
satisfacer las demandas de una situacion desconocida o poco familiar, para
ensenar las habilidades de resolucién de problemas y razonamiento, los

profesores deben de plantear adecuados problemas a sus alumnos.

¢ Cuando ensenar la resolucion de problemas? es una actividad que se desarrolla
durante toda la vida, su ensefanza debe de ser continua y constante, se emplea
para los siguientes casos:
e En los problemas introductorios, los alumnos van a estar mas
dispuestos a enfrentar problemas mas dificiles.
e Incentivar a los alumnos a resolver problemas, para llegar a ser
exitosos en la resolucion de problemas y el razonamiento, los alumnos
deben de resolver problemas, los profesores deben de elegir

problemas de interes para los alumnos.
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Las aplicaciones recientes a la teoria cognitiva de la educacion'® los desafios de
este tiempo requieren no solo considerables conocimientos sino ademas la
habilidad para aplicarlos, el cambio en el mundo actual es cada vez mas rapido y

la necesidad de adaptarse a él mas apremiante que en el pasado.

3.3 Motivar para aprender -

¢Como tener alumnos motivados a aprender? para esto se necesita un ambiente
educativo de busqueda de la verdad y la reflexion critica con el fin de que se
propicie el aprender de forma facil y profunda par'a' utilizar los conocimientos en

diversas situaciones que se presentan tanto en el ambito escolar como fuera de él.

Los numerosos objetivos, intenciones, impulsos y afanes que constituyen las
fuerzas de la motivacion en la vida de un joven no siempre operan todos en la
misma direccion, el deseo de aprobacion de sus companeros ha distraido a

muchos jovenes de las tareas escolares y por ello han dejado de esforzarse.

Para lograr el aprendizaje el alumno trabaja ciertos procesos, como percepcion,
atencion, representacion, comparacion con el conocimiento previo, procesamiento

de la informacion, reestructuracion (asimilacién, acomodacion).

La percepcion aparece como punto de partida del aprendizaje, su calidad influye
en los procesos posteriores, las implicaciones de la percepcion visual en el
aprendizaje de los alumnos estan unidas por las implicaciones del proceso de
ensefianza-aprendizaje, pues este sé vera facilitado en mayor o menor medida

segun las caracteristicas visuales de los materiales usados.

" Arancibia C.V vHerrera P.P Psicologia de la educacion. Edit. Alfaomega. Mexico 1999..p 109-148
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Los cambios evolutivos en la motivacion de los estudiantes a medida que aumenta
la edad11 son los siguientes:
1. Cambia el comportamiento, aumentan las manifestaciones derrotistas, como
“quiza no me den ese trabajo”.
2. Se producen cambios cognitivos, cambia la percepcion de la habilidad y el
esfuerzo, cambia la percepcion de la dificultad de la tarea, cambia la percepcion
del valor de éxito y fracaso en funcién de la dificultad.
3. Se modifican los valores y las metas que predominan, en la adolescencia
cobra especial importancia la autovaloracion, lo que hace que predomine mas la
busqueda de autoestima que la del aprendizaje, en este periodo la mayor
orientacién de las mujeres hacia las relaciones personales influye con mayor
frecuencia en una valoraciéon de los logros escolares diferente a la de los
varones.
4, Cambian las causas a que se atribuyen los éxitos y los fracasos, se
diferencian claramente los sujetos que atribuyen los fracasos a caracteristicas
propias percibidas como no modificables ni controlables, por ejemplo la falta de
capacidad, de los que consideran que un fracaso es insuperable.
5. Se modifica el grado en que las expectativas se apoyan en una base realista,

se estima que esto ocurre a partir de los 8 afos.
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Ausubel sugirié que en un contexto escolar, la motivacién de logro tiene por lo

menos tres componentes'?:

1° Es el impulso cognitivo que se refiere a los efectos motivantes que tiene el
hecho de que el educando encuentre que la tarea es interesante o que esta

relacionada con la necesidad de competir del individuo.

2° Es el componente de la motivacion de logro en el salon de clases con el
fortalecimiento del ego, en opiniéon de Ausubel los factores que fortalecen ei'ego
son los que se refieren a lo que sienten los educandos en cuanto al status, la

autoestima.

3° El tercero de los componentes es la afiliacion, la cual busca captar la
aprobacion de los demas, esta fuente de influencia puede aumentar el efecto de
los otros factores que contribuyen a la motivacién de logro u oponerse, por
ejemplo cuando el adolescente es aceptado como uno de la pandilla. ello podria

ser incompatible con la conducta de estudio que activa el impulso cognitivo.

Seguin Maslow las personas actuan para satisfacer sus necesidades fisiologicas
basicas y su necesidad de tener seguridad y no es sino hasta que esas
necesidades han quedado satisfechas cuando otras adquieren importancia, por

ejemplo la necesidad de amor, de pertenencia y autoestima.

Todos los adolescentes necesitan mucho aliento, atencion, necesidad de saber y
entender predomina, segun la teoria de Maslow cuando todas las demas

necesidades han quedado satisfechas.

También es cierto que el éxito que obtenga el adolescente en las tareas
escolares le ayuda a satisfacer otras necesidades, por ejemplo, la necesidad de

autoestima, incluso de amor 6 pertenencia.

12 Ausubel D Psicologia educativa.un punto de wista cognoscitivo. Edit Trillas, Mexico 1976 p 347- 356
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El chico que recibe un elogio explicito por haber tenido éxito después de
esforzarse mucho, probablemente recibira el mensaje de ese aliento y estara

motivado para seguir haciendo esfuerzos en el futuro.

Cabe establecer una diferencia entre la motivacion externa y la interna; los
estudiantes que derivan su motivacion en parte por aprender, por curiosidad é
intereses personales y por entusiasmo son en consecuencia mas independientes
que los demas y estan mas equipados para salir adelante por cuenta propia; la
influencia de la motivacion interna y de la externa debe de guardar un equilibrio.

Casi todos los jovenes quieren tener éxito y la mayoria de ellos se esfuerzan por
conseguirlo, los adolescentes que se esfuerzan por triunfar con frecuencia se
convierten en adultos que también estan motivados para trabajar con eficacia.

La motivacién de logro suele ser fuerte en el caso de los jovenes que tienen
padres que han sido carifiosos, solidarios, que han dado a sus hijos muchos
premios, aliento; que han fomentado que sean independientes, desinhibidos y
que tengan confianza en si mismos; lo decisivo es fomentar la independencia , la

auto confianza , combinarlas con mucha ayuda y apoyo.

Estos factores pueden motivar el aprendizaje pero en forma indirecta, por medio
de hechos que son externos a la tarea de aprendizaje misma, como serian las
calificaciones mismas, los elogios y otras recompensas; estos factores tienen

una influencia positiva en el aprendizaje.

Las motivaciones externas dependen de otras personas, no aportan mucho a la
independencia del estudiante ni al control de si mismo como educando.



En la medida que el adolescente sienta que controla sus procesos de
aprendizaje podra influir en sus logros, una serie de factores que empiezan en la

infancia afectan la posibilidad de que la persona sienta que tiene el control

La eficacia personal se trata de que la persona crea que tiene capacidad para
triunfar, los jovenes que tienen poca eficacia personal suelen eludir los retos y
dejan pasar las posibilidades y ello elude la posibilidad de que efectie cambios

positivos.

¢Qué sucede con el joven que va de fracaso en fracaso en la escuéla?”los
resultados de experimentos realizados por Covington y Omelich indican que al
acumular los fracasos el malestar aumenta hacia las malas notas, aumenta la
desesperanza y atribuyen sus fracasos a factores externos, tales como, “ es que
no le caigo bien al maestro”, ante el fracaso cuando dejaron de ser efectivas otras
estrategias para mantener la autoestima, las sefales de pasividad y desesperanza
son frecuentes, es decir, hacen poco o nada por mejorar su rendimiento escolar” si

de todas formas ya reprobé”.

La estrategia de la inactividad y que parece auto derrotante es efectiva en el
caso de algunos jovenes, esta estrategia por lo menos compensa las
implicaciones que provocan verglenza personal por la escasa capacidad

(Covington y Omelich), la actitud pasiva, es la forma de manejar la situacion.

En cuanto al aprendizaje escolar se refiere, llegamos a dos conclusiones vitales
respecto a la motivacion. En primer término que ésta es sumamente importante,
que marca una enorme diferencia en las posibilidades de éxito que tendra un
joven en casi todas las situaciones de aprendizaje y que es muy raro encontrar a

personas que alcanzan niveles elevados de logros sin estar motivados.

13 Alonso Tapia J. Comunicacion escrita | Motwacion y aprendizaje en el aula_como ensenar a pensar Edit. Santllana

Madnd 1991 p 17-80



En segundo término, la motivacion no es algo simple ni sencillo, tiene muchos
tipos y clases de influencias que ejercen distintos efectos dependiendo de una
serie de factores, los miedos y las ansiedades pueden frenar a los jovenes a pesar
de las intenciones de triunfar, la falta de confianza en la propia capacidad para
hacer las cosas, o el temor al fracaso pueden impedir al educando tanto la falta de
conocimientos o de habilidades mentales.

Los factores motivacionales de logro, constan de la interacciéon social con los
padres, companeros, profesores, rasgos del temperamento y clase social, cada
uno de ellos actia de diferentes proporciones en la motivacion de logro, es decir,
por ejemplo en la clase social alta la motivaciéon de logro tiene grandes alcances

porque su entorno asi lo demanda.

Aunque la motivacién sea un factor importante que facilita el aprendizaje no es
una condicién indispensable conforme el aprendizaje se vuelve mas facil y exige
menos esfuerzos debido al desarrollo de la calidad cognoscitiva, la duracion de la
atencioén y la capacidad de concentrarse, el proceso de aprendizaje requiere de
menos energia, como el adolescente es motivado mas por las pulsiones
cognoscitivas, afiliativa y de mejoramiento del yo, la recompensa material y el
castigo se vuelven los factores menos importantes.

Si los fracasos se acumulan por una u otra razoén, las expectativas de éxito
disminuyen y con ello la motivacién, los adolescentes dependen de otros para
medir sus logros, necesitan recibir elogios para saber que valen, esto es porque
no han desarrollado una base para medir sus logros.

El alumno que esta motivado a aprender, que esta motivado por el estudio tiene
muchos puntos a favor a diferencia del que no tiene motivacion, este Gltimo puede
fracasar en el estudio por su actitud indiferente o negativa, esto puede ser

originado por problemas familiares o escolares.



Cuando un alumno no esta internamente motivado parece que la Unica posibilidad
de motivarle es por medio de recompensas y reconocimientos académicos, becas,
etc. 6 sanciones externas como reportes, llamar a los padres de familia, es decir,
no tienen una conviccion propia hacia el estudio.

En el aprendizaje es basica la motivacion, Dwecky y Bempechat han puesto de
manifiesto que segun sea la meta que se persiga, aprender o quedar bien, se dan
diferencias en la forma de pensar y actuar mientras sé esta intentando resolver

una tarea, especialmente ante el fracaso.

El éxito y el fracaso dan lugar a respuestas emocionales positivas y negativas,
pero el alumno que esperaba aprobar y no lo logro se pregunta ¢ por qué tengo tan

mala suerte?.

Para concluir en el aprendizaje debe de estar implicita la motivacion no sélo
externa, sino principalmente la interna para que el alumno logre sus metas,

fortalecer su valia personal es basico para que reconozca su potencial académico.

AUTOESTIMA

“El hombre es el arquitecto de su propio destino”
Platon lo aseverd hace cientos de afos y es verdad, ya que somos lo que
queremos ser.(ACETATO NO. 7) ’

Menciona Virginia Shurtamn:"El temperamento representa el 30% de la
personalidad, no se puede cambiar pero si controlar, al otro 70% de la
personalidad se le llama caracter, se forma a partir del aprendizaje, del medio
ambiente, religion y cultura EI hombre nunca deja de aprender, de desarrollarse,
de cambiar, de conformar nuevos patrones conductuales y es aqui donde reside la
inteligencia, en el adolescente el caracter tiene modificaciones en este periodo, ya
que tiene que aprender nuevas formas de vestirse, comportarse, hablar y tener
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esa relacion adolescente — adulto, el adolescente que no se adapta a estas

nuevas situaciones generalmente tiene problemas de conducta” '

Los alumnos experimentan a diario las evaluaciones en la realizacién de. sus
actividades escolares, éstas los hacen experimentar éxito o fracaso; este tipo de
experiencia es inevitable, sin embargo la forma de experimentar los logros varian
de un sujeto a otro y tienen un impacto directo sobre la motivacion y el interés de

cada sujeto.

El estudio tiene muchos puntos a favor a diferencia del que no tiene motivacion,
este Ultimo puede fracasar en el estudio por su actitud indiferente o negativa, esto

puede ser originado por problemas familiares o escolares.

Tener una disminucion de autoestima es sentirse incapaz de afrontar los desafios
de la existencia, estar a la defensiva contra todo y contra todos, esto hace surgir
sentimientos negativos, cuando los pensamientos se llenan de ideas obsesivas

como el pensar que siempre se es inutil se haga lo que haga.

La autoestima se manifiesta en pensamientos, sentimientos y acciones, todos
estos pensamientos se traducen en conductas influyendo positiva o negativamente
en las relaciones con los demas y en todos los ambitos de la vida. Es un factor
determinante para la salud psicolégica, ya que influye en todas las facetas de la

vida cotidiana.

Carl Rogers entiende que cada uno de nosotros posee un yo positivo, Gnico y
bueno. Pero ese verdadero yo, con frecuencia permanece oculto y enmascarado,
por lo cual no puede desarrollarse, por esta razon: el objetivo mas deseable para
el individuo, la meta que persigue conciente o inconsciente es llegar a ser él

mismo.'®

14 Shurtamn Virginia Atrévete a ser tu mismo edit. Edamex. México 2002
15.Rogers Carl. El proceso de convertirse en persona. Edit Paidos. Madnd 1994 9° reimpresion
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A los adolescentes el prototipo de la * chica y el chico ideal”, ya que estan en
plena busqueda de identidad adoptan diferentes modas para ser aceptados en la
sociedad, pero sobretodo con sus iguales, ademas se cree que es posibilidad de

éxito y felicidad.

Basar nuestra autoestima y valor sélo en el aspecto fisico significa alimentar la
angustia de no ser aceptado, recordemos que el sentido de pertenencia es de vital
importancia, pero cuando un adolescente es rechazado y marginado comienza a
tener problemas de tipo psicolégico como depresion, tristeza, apatia, etc. La
necesidad de aceptacion y de ser fisicamente perfectos se ha elevado en Ia era
moderna, de nuestro aspecto fisico hay cosas que tenemos que aceptar que no
hay de otra opcion, para la auto aceptacion no debemos ser duros, criticos e

inflexibles.

Lo humano significa tener defectos, virtudes, fortalezas, debilidades, miedos,
recursos y limitaciones, somos un conjunto de caracteristicas, todas se encuentran
en nuestro menu de recursos no obstante algunas predominan mas que otras. Es
por ello que hay personas que tienden mas al optimismo y otras al pesimismo,
esto es lo que nos da la autenticidad, el ser original y no copias. Precisamente es
una labor del orientador educativo que el adolescente reconozca que es unico y

que no tiene porgque sentirse mal si no se parece a tal 6 cual artista.

Reconocer los defectos ajenos no duele tanto como los propios y hasta nos puede
resultar muy benéfico ya que amparados en ellos justificamos nuestros miedos y
falta de decisiéon, en nuestra cultura el que sufre 6 tiene problemas es el que
necesita atencién, lo tratamos de apoyar y de ayudar, en cambio quien es feliz y

tiene éxito hasta llega a ser rechazado.



3.4 Definicion'®

"Sélo podemos amar cuando nos hemos amado a nosotros mismos”

Solo el hombre tiene el poder de contemplar su propia vida y su actividad, sélo él

goza del privilegio de la conciencia. Dijo Goethe “la peor desgracia que le puede

suceder a un hombre es pensar mal de si mismo”.

Para Carl Rogers la autoestima constituye el nucleo basico de la personalidad,

Markus y Kunda consideran que la autoestima influye en la autorregulacion de la

conducta mediando la toma de decisiones, influyendo en la eleccion de objetivos y

en el establecimiento de planes de actuacion.

La autoestima puede verse afectada en tres planos:
En un area particular del conocimiento 6 el arte, el nivel de rendimiento escolar, su

criterio depende tanto de sus potencialidades innatas, como de las fuerzas.

Primer plano es el cuerpo puede ser arménico o rigido, agil o pesado; es
caracteristico de los trastornos de lateralidad, revela la comunicacion verbal
que regana o critica.

Segundo plano, capacidad de estimular el conocimiento, con
predisposiciones especiales para el aprendizaje externas que actian en él.

Tercer plano, dinamica de comportamiento, el adolescente que tiene baja
autoestima lo refleja en su falta de interés hacia la escuela, problemas de

conducta, etc.

Los efectos positivos que se derivan de un desarrollo adecuado de la autoestima,

son los siguientes:

Favorece el aprendizaje, la adquisicion de nuevas ideas, esta subordinada
a nuestras actitudes basicas, esto permite una mayor atencion vy

concentracion, ayuda a superar las dificultades personales, cuando una

16 Rodnguez Estrada Mauro Autoestima_clave del éxito personal Edit. el Manual Moderno Mexico 1988 p 6-13



persona goza de una autoestima alta es capaz de afrontar los fracasos y los
problemas que le sobrevienen, porque dispone de la fuerza necesaria para
reaccionar de forma proporcionada buscando la superacion de los
obstaculos.

Fundamenta la responsabilidad, a la larga sélo es constante y responsable
el que tiene confianza en si mismo, el que cree en su aptitud, es decir, que

confia en sus capacidades para salir adelante.

La autoestima estimula la autonomia personal, ya que al sentirse a gusto
consigo mismo, se encuentra la propia identidad, a partir de ello cada uno
elige que quiere conseguir decide que actividades y conductas son
significativas para asumir la responsabilidad de conducirse por si mismo.

La autoestima es una parte fundamental para que el hombre alcance la
plenitud, autorrealizacién en la salud fisica y mental, productividad y
creatividad, es decir, en la plena expresion de si mismo. Los adolescentes

estan en un momento ideal para fortalecer su autoestima.

Se ha llamado a la autoestima la clave del éxito personal, porque ese
mismo a veces estd oculto y sumergido en la inconciencia o en la
ignorancia; por temor a encontrarse a si mismos, porque estan en
busqueda de su identidad los adolescentes tienen que redescubrir o
modificar su autoestima para lograr éxito en todos los ambitos, recordemos
que el que no se ama no puede ser libre, no tiene confianza en si mismo

para atreverse a serlo( Schuller).

La autoestima es una auto evaluacion, es la capacidad de tener confianza y
respeto por si mismo, la aceptacion incondicional a nuestra persona y el
sentimiento de merecer la felicidad y la posibilidad de enfrentar los retos de
la vida, se configura a través de los mensajes que nos envian las personas

que son significativas para nosotros desde que somos muy pequenos, por
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lo tanto es susceptible de modificarse. No requiere del reconocimiento de

otros, es el reconocimiento interno, el amor hacia uno mismo.

La autoestirna es la experiencia de ser aptos para las necesidades de la vida,
consiste en:

1. Confianza en nuestra capacidad de pensar y de afrontar los desafios basicos de
la vida 5

2. Confianza en nuestro derecho a 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.

Si una persona se conoce , esta consciente de sus cambios, crea su propia escala

de valores , y desarrolla sus capacidades tendra autoestima.

Dice Maslow que: el darse cuenta de como se es real y profundamente seria la
llave para tener una personalidad sana, exitosa y creativa'’, sélo una persona que
se ama y respeta es capaz de realizar todo su potencial, en un proceso que cada
dia la lleva a su total autorrealizacion.

Las personas con autoestima elevada tienen las siguientes caracteristicas'®:

e« Autoestima alta, una persona con autoestima alta vive, comparte & 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. Los alumnos del Instituto Educativo International en su
mayoria no tienen confianza en sus competencias, ya que existe un bajo
aprovechamiento escolar, reprobacion, no tienen fe en sus propias

decisiones.

17 lbwdem p 16
18 Rodriguez Estrada Maurc Autoestima_clave del éxito personal Edit El Manual moderno P 24-34
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Cuando una persona tiene una alta autoestima lo muestra en cada uno de sus

actos:

Ve directamente a los ojos y muestra un rostro relajado

Es congruente en cada uno de sus actos, si es feliz o esta molesto lo
expresa de una manera abierta

Busca el disfrute en todo lo que realiza, le es facil sonreir y ser optimista
Habla abiertamente de sus logros y de sus errores, se hace responsable de
sus resultados

Tiende a la a§enividad

No se le dificulta pedir una disculpa

Reconoce sus virtudes, defectos, fuerzas y limitaciones

Se establece metas y trabaja para lograrlas

Es una persona que busca retos

Le es facil integrarse y trabajar en equipo

Le gusta dar y recibir halagos u obsequios, pero también muestra apertura
hacia la critica

Es flexible y creativo, busca en todo momento poder lograr algo mas en su
vida

Es comprometido, responsable, humilde y respetuoso

Busca relacionarse con las personas que muestran una autoestima positiva
No le cuesta trabajo decir no a una peticion

Busca incansablemente su propio desarrollo y el de los demas

Es una persona asertiva, consciente de si mismo, de la realidad de sus

sentimientos y conducta

Autoestima baja, las personas con este tipo de autoestima piensan que no
valen nada o muy poco, esperan ser enganadas, pisoteadas,
menospreciadas, se ocultan tras un muro de desconfianza y se hunden en
la soledad y el aislamiento, son apaticas, indiferentes hacia si mismas y

hacia las personas que las rodean, sienten envidia y celos de lo que otros

poseen.
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Existe una caracteristica generalizada entre los alumnos del Instituto

Educativo International y es la apatia, son indiferentes hacia si mismos, son

desconfiados, se puede deducir que estos alumnos tienen un déficit de

autoestima. Con la propuesta de intervencioén Pedagogica se pretende apoyar

a los alumnos para que logren elevar su autoestima y por lo tanto tengan

mayor rendimiento.académico.

Una persona con autoestima baja tiene las siguientes actitudes:

L

Su rostro generalmente muestra tension y su rostro es adusto

No le gusta hablar de si mismo, pero habla de los demas

Se siente en la cuerda floja, se siente inseguro en su trabajo y de su familia
Es desconfiado y celoso

Es incongruente, no puede hablar de sus sentimientos abiertamente

Se siente culpable de muchas cosas y culpa a otros

No se hace responsable de los errores que comete

Vive dentro de una armadura para esconderse de si mismo y de los demas
Tiende a la sumision o la agresion

Maneja el miedo al éxito, al fracaso y al que diran

Teme enfrentar retos y le cuesta mucho tral?ajo establecer metas

Es terco e inflexible, trata de tener siempre la razon

Tiene conflictos constantes en su trabajo y con su familia, por ello tiende a
ser victima o perseguidor

Le cuesta trabajo la integracion y el trabajo en equipo

Tiende a estar callado o habla de manera incansable, le cuesta mucho
trabajo escuchar

Le cuesta trabajo conocerse, aceptarse, respetarse y valorarse de manera

objetiva.
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« No es una persona asertiva se maneja con depresion, tristeza y auto
devaluacién, con sentimientos de culpa y remordimientos que llevan a
explicaciones y disculpas, provocando enfermedades y autodestruccion.'®

Para mantener un alto nivel de autoestima contamos con mayores conocimientos,
sabiduria y recursos de los que realmente pensamos, puedes utilizar uno de los
siguientes métodos:

- Pon el corazén en cada uno de tus actos, vive la vida con una gran pasion

- Disfruta tu cuerpo, arréglate para que cuando pases ante un espejo veas a
una persona agradable

- LI'rz-:tal de convivir con gente positiva, optimista que busque su crecimiento,
con quienes puedas aprender y pasar momentos agradables

- Aléjate de la gente toxica, negativa y que disfruta del sufrimiento y la critica

Para Coopersmith autoestima es un juicio personal de dignidad, que se expresa
en las actitudes del individuo hacia si mismo, nuestra autoestima la determinan
factores complejos, el medio familiar puede producir un profundo impacto para en

nuestra autoestima.

Los padres pueden alimentar la confianza y el amor propio, los obstaculos para el
crecimiento de la autoestima que crean los padres son:
~ Transmiten que el adolescente no es capaz afrontar sus obligaciones, tales
como, limpiar su cuarto, ayudar en las labores de la casa, realizar sus
tareas, etc.
~ Le castigan por expresar sentimientos inaceptables, tal como, “ ya no quiero
que me trates como a un nifo”
~_Le ridiculizan o humillan, sobretodo delante de los amigos.
~ Transmiten que sus pensamientos o sentimientos no tienen valor o
importancia
~ Intentan controlarle mediante la verglienza o la culpa

19 4to Congreso Nacional de Onentacion educativa en Mexico ~Situacion y perspectiva de la Onentacion educativa en
Mexico™{ memona) AMPO Y UNAM. Mexico 2001
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3.5 Elementos de autoestima

AUTOESTIMA “Sélo podemos amar cuando nos hemos amado a nosotros |
mismos”

AUTORRESPETO “La autoestima es un silencioso respeto por mi
mismo”(D.P Elkins) ‘

AUTOACEPTACION * La actitud del individuo hacia si mismo y el aprecio
por su propio valer juega un papel de primer orden en el proceso creador”
(Mauro Rodriguez)

AUTOEVALUACION “El sentirse devaluado & indeseable es en la mayoria |
de los casos la base de los problemas humanos”(C. Rogers)

AUTOCONCEPTO “Dale a un hombre una autoimagen pobre y acabara
siendo siervo”(R. Schuller).

AUTOCONOCIMIENTO “Lo que no conozco no puedo amarlo. Cuando

aprendemos a conocernos es cuando en realidad vivimos.” '

Escalera de la autoestima®™, en las siguientes paginas se describira en que

consiste cada elemento de autoestima.(ACETATO NO. 8)

3.5.1 Autoconocimiento
“ Cuando aprendemos a conocernos, en verdad vivimos”

El autoconocimiento es conocer las partes que componen él yo, cuales son sus
manifestaciones, necesidades y habilidades, los papeles que vive el individuo y a

través de los cuales es, conocer por qué y como actua y siente. ?’

El conocimiento implica tener conciencia, pensar, tener una actitud abierta y
activa, ser genuino, realista y sobretodo evitar los prejuicios.

Los miedos estan fundamentados en el desconocimiento de los propios recursos,
los cuales provocan una gran inseguridad y nos paralizan, el miedo a ser criticado

y a hacer siempre lo correcto nos provoca a hacer juicios muy duros sobre nuestra

propia persona.

% Rodnguez Estrada Mauro Autoestima clave del éxito personal Edit El Manual Moderno Mexico 1988 p 6
21 Rodriguez Estrada Mauro. Autoestima clave del éxito personal Edit. El Manual Moderno Mexico 1988 p 10
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Se puede modificar cualquier conducta o habito si nosotros asi lo decidimos, el
elemento principal es la autodeterminacion, tener claridad en !o que se busca y ser

consistente.

A partir del autoconocimiento el ser humano conforma su auto imagen y auto
concepto, nosotros nos oimos y vemos segun el conjunto de ideas, creencias y
sentimientos que tenemos sobre nuestra persona, la auto imagen el auto
concepto determinaran la manera de interrelacionarnos con los demas y de

enfrentar los retos de la vida.

Para facilitar el enfrentamiento con nosotros mismos es importante tomar en
cuenta los siguientes puntos:
- Erradica de tu mente la creencia que dentro de ti anidan mas caracteristicas
positivas que negativas.
- Date cuenta que el ser humano no puede ser etiquetado.
- La unica manera que se conoce para trascender los miedos es enfrentarlos.
- Se flexible, desarrolla una buena capacidad de autocritica, sé honesto,
respetuoso y humilde en el proceso de conocerte.
- Olvida la posibilidad de ser perfecto, de nunca errar, de no sufrir...
- Aprende a disfrutar el encuentro con esa persona tan cercana, aprende a
ser feliz por vivir contigo, ama a esa persona que es lo mas importante y lo

unico que tienes jtu mismo!

3.5.2 Auto concepto
“Dale a un hombre una auto imagen pobre y acabara siendo un siervo”
El auto concepto es una serie de creencias acerca de si mismo, que se
manifiestan en la conducta, si alguien se cree tonto, actuara como tonto.”?, cada
persona se forma a lo largo de su vida una serie de ideas o imagenes que la llevan

a creer que asi es.

22 Ibidem p 10



Auto confianza es tener la conciencia de que somos personas aptas, capaces de
pensar, de actuar, de enfrentar, la auto confianza nos permite conocer y

desarrollar todas nuestras capacidades.

Las personas que sé auto valoran saben que tienen que invertir para poder
obtener altos rendimientos de cada una de sus acciones y en cada uno de sus
roles, tienen muy definido su plan de vida, es la Unica opcion que tenemos para
tener claros los caminos que debemos recorrer y no permitir que nos lleve la

marea.

Los que tienen un alto nivel de confianza y seguridad en si mismos emprenden de
nuevo la lucha, son quienes despiertan nuestra admiracion o envidia y no
pensamos que el comun denominador entre ellos es que decidieron ser fieles a
sus suefios, son personas que trabajan, que se sienten merecedoras de triunfo,
dinero, felicidad y amor, no les importan las circunstancias o consecuencias se
arriesgan para llegar a sus metas.

3.5.3 Auto evaluacion

“El sentirse devaluado o indeseable es, en la mayoria de los casos, la base de los
problemas humanos"(Carl Rogers)

La auto evaluacion 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, considerarlas como malas si lo

son para la persona, no le satisfacen, carecen de interés. le hacen dafio y no le

permiten crecer.??

3.5.4 Auto aceptacion
“La actitud del individuo hacia si mismo y el aprecio de su propio valer, juegan un
papel de primer orden en el proceso creador” (Mauro Rodriguez)

23.idem. p 10
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La auto aceptacion es admitir y reconocer todas las partes de si mismo como un
hecho, como la forma de ser , sentir ya que sélo a través de la aceptacion se
puede transformar lo que es susceptible de ello. Aceptar con orgullo las propias
habilidades, capacidades y reconocer las fallas o debilidades sin sentirse
devaluado, es el paso mas importante para la reconstruccion de la autoestima.?
Nos lleva a vivir con gran libertad, alegria y disfrute de estar vivos porque
aceptamos y utilizamos toda nuestra potencialidad, la falta de auto aceptacion
causa mucho dolor, sufrimiento y frustracion, estos sentimientos estan provocados

porque las cosas no son como nosotros quisieramos que fueran.

El yo real debe aprender a apreciar las virtudes , habilidades que tenemos y que
por detenernos en los defectos dejamos de percibir, la persona que no se acepta
se miente a si misma y a los demas porque rﬁueslra un ser irreal, aceptarse no
quiere decir resignarse, si hay algo que nos disgusta lo podemos cambiar,
modificar o controlar.

No hay nada que evite el que hagamos lo que realmente deseamos, soélo nuestra
propia falta de accion, inseguridad y miedo a cambiar, el cambio es un fenémeno
que implica un proceso para modificar una situacion a otra con caracteristicas
distintas, es un proceso natural € inevitable, producto de las variables del
ambiente, la necesidad de cambio esta motivada por la busqueda de algun
beneficio personal, solo asi es que el ser humano se puede comprometer y

enfrentar sus miedos y responsabilidades.

Para facilitar el cambio es de suma importancia:
- Definir que es lo que se debe mejorar o erradicar para que el cerebro tenga
total claridad y podamos dar en el blanco.
- El cerebro toma al pie de la letra la informacion que le damos.
- Reconocer nuestras reacciones ante el cambio, el cambio conlleva
emociones, coraje, tristeza, angustia desesperacion y enojo, es muy

importante reconocer las emociones y controlarlas.

* ldemp 11
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- En todo cambio perdemos algo, nos enfrenta a perder lo anterior.

- Clarificar las consecuencias y beneficios del cambio.

- Aclarar los requerimientos que necesitamos para la implementacion del
cambio.

- Buscar todas las soluciones posibles.

- Para mantener la motivacion es fundamental establecer mecanismos de
reconocimiento "

- Aprovechar las lecciones sin temer las equivocaciones.

- Siembra en tu mente esa imagen de lo que quieres conseguir.

Dice el Dr. Lair Ribeiro “la vida es como un eco” si no te gusta lo que estas
recibiendo presta atencion a lo que estas transmitiendo. La auto aceptacion
conlleva otro beneficio aceptar al otro tal y como es, nadie puede dar lo que no

tiene, si me acepto, puedo aceptar.

Tenemos que aceptar al otro tal como es y aprender de él ya que tiene habilidades
y caracteristicas que nosotros no hemos desarrollado, la aceptacion del otro no
quiere decir resignacion, puedo retro alimentar o expresar mis deseos o

preferencias utilizando el lenguaje yo y no ta.

3.5.5 Autorrespeto

"La autoestima es un silencioso respeto, por si mismo”
El auto respeto es atender , satisfacer las propias necesidades y valores, expresar
y manejar en forma conveniente sentimientos , emociones sin hacerse dafno ni
culparse. Es entender las propias necesidades y valores para satisfacerlos,
expresar, manejar en forma conveniente los sentimientos y emociones, no se es

mejor ni peor, tan solo se es diferente.

Respetarse a uno mismo es nunca ir en nuestra contra, nunca danarnos ni
menospreciarnos, ya que tenemos la total seguridad de nuestra enormidad,

bondad y potencialidad, cuando el auto respeto es alto desarrollamos nuestra

A
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capacidad de ser honestos con nosotros mismos y con los demas, actuamos de

una manera asertiva.

Nos provoca luchar por nuestro derecho a la vida, vivirla con plenitud, sentirnos
merecedores del éxito, felicidad y amor, eleva nuestra autoafirmacion, la
capacidad que tenemos para decir si a nuestras necesidades, emociones.
También descubre en nosotros la voluntad de cambiar, crecer, aprender, luchar,
buscar, pedir y amar porque tenemos claro que hemo§ llegado al presente por
nuestra propia blisqueda, esfuerzo y compromiso ideas.
Si durante los primeros afos de vida nos pedian no movernos, no hablar, no
pedir, entonces desarrollamos una conducta sumisa, pasiva o no asertiva cuyas
caracteristicas son:
e Dificultad de ver a los ojos
« Tono de voz bajo
« Juguetear con las manos
« Inseguridad de expresarse, utilizar mucho tiempo y dar muchos rodeos al
decir o pedir algo
« Latoma de decisiones es muy deficiente
» Tiene sentimientos de miedo, angustia, frustracion tristeza y coraje ya que
culpa al otro de lo que le pasa
« Se tiende al servilismo

« Se otorgan derechos a los demas y se erradican los propios

3.6 Relacion entre autoestima y aprendizaje

Para el desarrollo de la autoestima Erikson menciona de 8 etapas por las que el
hombre pasa en el proceso de su vida, las edades no son rigidas, es en la etapa
de confianza basica contra desconfianza donde queda conformada la autoestima,
esta etapa es muy importante en el desarrollo de la persona, pues segun esta asi

llevara la confianza, la fe, la aceptacion de si misma y hacia los demas ya que el

“* Muss Rolf E Teorias de 1a adolescencia Edil. Paidos, Buenos Aires, 1980 p 48- 57



llevara la confianza, la fe, la aceptacion de si misma y hacia los demas ya que el
nino percibe que es importante y valioso para las personas que le son
significativas.(ACETATO NO. 9)

En la segunda etapa comienza a darse cuenta de que puede dar, empieza a tener

autocontrol y fuerza de voluntad.

De los 12 a los 16 afos se llama etapa de identidad, la persona se vuelve egoista,
solitaria, de caracter cambiante, lo mismo esta feliz que enojada, en esta etapa
puede recuperar aclarar y fortalecer su autoeétima; darle confianza, comprension,
respeto y ayuda le facilitara superar esta dificil etapa.

Al descubrir y desarrollar los talentos que le han sido dados al ser humano, la
autoestima aumenta, motivando los demas cambios positivo's‘ es decir, el grado
de autoestima de una persona determina la imagen que tenga de si misma, la

comunicacion abierta o cerrada hacia si mismo y los demas.

La reconstruccion de la autoestima se lleva a cabo con la utilizacion de todo el
potencial, que se puede manejar poniendose metas, haciendo contratos consigo
mismo, remodelando actitudes y actividades, actualizando la escala de valores y
manejando la agresividad; es aconsejable tener actividades donde sea posible el

éxito y no aquellas que se sabe se van a fracasar.

Para cambiar lo Unico que se requiere es que quieras hacerlo, si aprendiste que
sdlo gritando puedes conseguir lo que buscas y ahora te das cuenta que esta
manera de ser te provoca conflictos y que la gente se aleja de ti, el primer paso es

aceptarlo y el segundo dejarlo de hacer.

La autoestima fortalece, da energia, motiva, nos impulsa a alcanzar logros, nos
permite complacernos y enorgullecernos de nuestros logros, experimentar

satisfaccion; se proclama como necesidad, ya que su ausencia frena nuestra

* Muss Rolf E Teorias de la adolescencia Edit. Paidos, Buenos Ares 1980, p 48- 57



capacidad para funcionar, tiene valor de supervivencia. Es aprender, crear, crecer,
trabajar, amar, es dar y recibir en balance porque reconocemos el valor de los
demas y la valia propia. Es sentir una dulce insatisfaccion para convertir la vida en
una eterna busqueda de mejores oportunidades y personas que tengan la misma

inquietud de volar, de estar en movimiento.

Autoestima es tener fe en nosotros y en los demas, es buscar la compaiia y
cercania de gente igual a nosotros, compartiremos, la persona que se siente
valiosa desde luego busca el amor y la cercania de los demas, pero no de una

manera neurotica o enfermiza.

Una de las mejores técnicas que existen para elevar la autoestima es sonreir, ya
que al hacerlo el cerebro recibe la informacion de que todo esta bien y envia una
sustancia llamada Beta mas endorfina que provoca reacciones positivas, el Dr.
Liar Ribeiro dice que las mujeres viven 8 afios mas que los hombres porque

sonrien con mayor facilidad.

Aguilar Kubli(1993) menciona que existen varias formas de distorsionar la realidad
y que son éstas las que no permiten el sano desarrollo de una sana autoestima,

por lo tanto, es importante cambiar lo siguiente:*®

~ EIl sentimiento de inferioridad, es el resultado de muchas experiencias
fallidas o frustrantes que la persona ha tenido a través de su vida, un
ejemplo: hacer comparaciones entre un hijo y otro, “ deberias comportarte
como tu hermano”, esto ocurre en la primera infancia, afectando de manera

importante la autoestima de la persona que es comparada.

~ Hipergeneralizcion, es la tendencia a sacar conclusiones generales

incorrectas, de un hecho o detalle o concreto, por ejemplo, si alguien le

26.Sistema Macional para el Desarrolio Integral de la famiia _Como mejorar |a autoestima Edit Direccion de promocion y
desarrollo social p 13
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rechaza, tiende a decir” todo el mundo me rechaza”, la voz sana debe
desarmar a la voz acusadora diciéndole que no es verdad que una cosa es

que algo no salga bien y otra que todo salga mal.

Designacion global, consiste en hacer afirmaciones simplistas y generales
que dan una vision negativa y distorsionada de uno mismo” soy un

fracasado”.

Filtrado, es la tendencia a ver las cosas a través de un filtro negativo
fijandose solo en los aspectos desfavorables, se desarma este mecanismo

tomando en cuenta toda la realidad.

Pensamiento polarizado, esta distorsion consiste en ver las cosas como
enteramente “buenas o malas”, es la tendencia a hacer juicios absolutos de
caracter extremo sin distinguir la complejidad de las cosas y sus matices, la
voz sana tiene que insistir en los matices y en la complejidad de todas las
cosas, hay que salir del extremo negativo a toda costa.

Auto acusacion, es la tendencia a sentirse culpable de todo, sea
responsable o no de lo ocurrido, se debe hacer un analisis realista de las
causas de las cosas y saber distinguir lo que sucede por azar, lo que no

depende de nosotros.

Auto atribucién o personalizacion, es la tendencia a sentir lo que sucede de
desagradable siempre esta en relacion con uno mismo, otra manifestacion
es estar comparandose con los demas, sintiendose inferior, para desarmar
este mecanismo es necesario darse cuenta que los demas no siempre

estan pensando en nosotros, ni pendientes de compararse con nosotros.

h
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~ Proyeccion, egocentrismo y lectura de la mente, este mecanismo se refiere
a la tendencia a creer que los demas son como uno mismo, quienes tienen
baja autoestima tienden a pensar que todos opinan negativamente de él,
para desramar este mecanismo es necesario darse cuenta que cada
persona es unica y la forma de ver las cosas es muy diferente de unas

personas a otras.

La conclusion de este capitulo es la siguiente:

Para lograr un aprendizaje significativo se debe de tomar en cuenta que el punto
de partida son los conocimientos y experiencias previos que tiene el alumno.

La autoestima es susceptible de modificarse y por tanto de educarse, es decir,no
es un producto acabado.en los alumnos se fortalece a traves de diferentes
actividades.

La relacion entre autoestima y aprendizaje es la siguiente sin un pleno

autoconocimiento de simismo no se puede lograr un aprendizaje significativo.
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En el capitulo anterior se definié aprendizaje desde el punto de vista cognoscitivo,
definimos autoestima y los elementos que lo conforman, también se describio la
relacion entre autoestima y aprendizaje; con la finalidad de dar un sustento tedrico
a la propuesta de intervencion pedagogica.

Este capitulo se refiere a la propuesta de intervencion pedagoégica, retomé
elementos de autoestima, la propuesta esta dirigida hacia alumnos de tercer grado
de secundaria, las actividades del curso- taller se describen en las cartas
descriptivas.

La propuesta la elaboré tomando como referente el modelo de intervencion por
programas, ya que toma en cuenta la orientacion educativa prev;antiva y hace
hincapié en la intervencién social de la orientacién como servicio.

Por altimo la propuesta se presenta en 3 areas: autoestima, motivacion y
aprendizaje, cada una de ellas tiene la finalidad de fomentar el aprendizaje '

mediante el curso- taller.

CAPITULO 4 PROPUESTA DE INTERVENCION PEDAGOGICA

El grado de autoestima depende de las experiencias sociales con la familia y los
iguales, cuando los adolescentes saben que se tiene interés por ellos, que se les
quiere, su autoestima es elevada, si se les critica continuamente pueden empezar
a dudar de su capacidad, creer que en la vida no tendran éxito.

Tener una adecuada autoestima es fundamental para la salud psiquica y social,
hemos visto que los adolescentes con déficit de autoestima no desarrollan todas
sus capacidades académicas, es decir, presentan problemas de reprobacion, bajo
aprovechamiento escolar y desercion, suelen estar llenos de pensamientos
negativos referentes a si mismos.

La propuesta de intervencion pedagoégica, propone dar herramientas Gtiles a los

alumnos para elevar su autoestima.(ACETATO NO.10)



PARA LA ORIENTADORA O EL ORIENTADOR:
La propuesta se elaboré en tres areas principales:
e Area de autoestima
« Area de motivacion y

« Area de aprendizaje

Las actividades estan disenadas de acuerdo a un curso-taller tomando en cuenta

lo siguiente:

+ El curso-taller tiene una duracién de 8sesiones cada una, esta dirigido a
adolescentes de tercero de secundaria, de grupos mixtos, la edad de los
educandos esta entre 14- 16 anos.

+ En total son 8 sesiones, 6deautoestima, 1 de motivacion y 1 de aprendizaje.

¢ (Cada sesion tiene una planeaciéon, tomando como referente que la

finalidades fomentar la autoestima en los educandos.

4.1 La propuesta se elaboré tomando como referente el modelo de
intervencién de programas®’

Se presenta como una forma de intervencion mas, para hacer efectivos los
principios de la orientacién educativa, el de prevencion o proactividad y
reintervencion social y educativa.

La intervencion por programas es una concepcion diferente de la orientacion con
base en una reconceptualizacion del status de la actividad orientadora en el
contexto ecologico € institucional de la educacion.

En el nivel institucional la orientacién reinvidica una posicion de igualdad centrado
en el desarrollo de diferentes ambitos individuales y grupales; la orientacion tiene
que reconceptualizar los contenidos curriculares en su oferta/ orientadora en los
diferentes ambitos de intervencion: desarrollo intelectual, social y en relacion con

el contexto ecologico en el que los sujetos de la educacion deben de interactuar.

2 Rodriguez Ma Luisa Modelos de onentacion profesional en el aula Edit Oikos- tau, Barcelona, 1986.p 11-40
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Gysbers planteé un proceso de implantacion de este modelo de intervencion en

tres etapas:

1. Programa educativo centrado en los aprendizajes sociales para ser
desarrollado por los profesores dentro del programa instructivo de la
escuela.

2. Programa centrado en los aprendizajes personales, especificamente
orientador, a desarrollar principalmente por los orientadores.

3. Programa de desarrollo integral, que englobaria todas las intervenciones

orientadoras.
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CARTA DESCRIPTIVA



TEMA” LA |INFLUENCIA DE LA AUTOESTIMA COMO FACTOR DE
APRENDIZAJE DE LOS ALUMNOS DEL INSTITUTO EDUCATIVO
INTERNATIONAL"

OBJETIVO GENERAL: Los participantes reconoceran la importancia de la
autoestima como elemento basico para el aprendizaje escolar. (ACETATO NO.11)

SESION NO. 1 AUTOESTIMA TIEMPO 50 '
Objetivo particular: los participantes reconoceran su autoestima

ACTIVIDAD OBJETIVO | PROCEDIMIENTO | TIEMPO MATERIAL EVALUACION
Liuvia de ideas Identificar en Mediante exposicion 10 Acetato y | Disposicion del
Acelato no 14 que consiste retroproyector grupo y
autoestima comprension del
tema
El arbol de mi | Elaborar el | Dibujar un arbol con las | 15’ Hoja y lapiz Disposicion  del
auloestima arbol de | caracleristicas que el grupo
Acetato no 15 i dinador indique
¢Quien soy? Saber que | Leer instrucciones 10 Cuestionari C
Acetato no 16 tanto se confia | Dar un cuestionano a lapices grupales
en el | cada participante
organismo
Frases Reconocer la | Leer instrucciones 15° c W Participacién
incompletas propia Dar cuestionano lapices grupal
Acetato no. 17 autoestima




SESION NO.2 AUTOESTIMA(ACETATO NO. 12)
Objetivo particular: los participantes identificaran en que consiste el autoconcepto positivo

ACTIVIDAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO | TIEMPO MATERIAL EVALUACION
Exposicion  de | Identificar en que | Exposicion tedrica | 10 Acetato Comentanos
autoconcepto consiste el | Dar cuestionario Retroproy grup
Acetato no.18 autoconcepto Cuestionario
Lapices
¢Cuanto me | Identificar los | Leer instrucciones | 10 C Cc
aprecio a mi | elementos  del | Dar cuestionano lapices
mismalo? autoconcepto
acetato no.19
Mi aficcion | Desarrollar Sentarse en | 15 Recursos Reflexion grupal
preferida autoconcepto circulo humanos
Acetato no.20 positiva Explicar finalidad ¢
del ejercicio
Decir nombre y
aficcion.
Lista de | Darse cuenta que | Dwidir uwna hoja | 10° Hojas Conclusion grupal
autoconceplos los en dos partesde lapices
Acetato no. 21 autoconceptos un lado anotar los
son | a P
estados de animo | que creas tener y
del otro los que no
creas tener
Cierre Sintetizar los | Mediante 5 Pizarron Conclusion grupal
elementos de | participacion gises
" autoconcepto grupal
SESION NO. 3 AUTOESTIMA
Objetivo particular: los participantes haran una autoevaluacion
ACTIVIDAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO | TIEMPO MATERIAL EVALUACION
Escudo de armas Autoevaluarse Dar hoja impresa 15 Hoja imp P 6
Acetato no.22 en el aqui y en | Leer instrucciones lapices voluntana
el ahora intercambiar escudo
con olra persona
Autobiografia Descnibir tu wida | Escribir la histona de tu | 15 hojas Reflexion
Acetato no. 23 vida individual
¢(Como estoy | Identficarse en | Dar una hoja mpresaa | 10 Hojas impresas | Reflexion grupal
segun las etapas | alguna de las | cada participante |
de desarrollo de | sreas :
Enkson?  acetato I
no. 24
Cierre Valorar los | Leer en grupo 10 Hojas wmpresas | comentanos
pensamientos pensamientos Participacion grupal a todos los
Acetato no. 25 positivos paricipantes J

il —
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SESION NO. 4 AUTOESTIMA(ACETATO NO. 13)

Objetivo particular: los participantes identificaran y relacionaran los elementos de autoconocimiento

ACTIVIDAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO | TIEMPO MATERIAL EVALUACION
De por qué me | Identificar por | Leer instrucciones 20 Cuestionano Participacion
estoy queriendo qué me estoy | Contestar cuestionano lapices grupal
Acetato no. 26 quenendo cuestionario
12 sugerencias Aprender a | Lectura grupal 10 Hoja impresa Discusion de las
acetato no. 27 cuidarse a si sugerencias
mismos

No son las manos | Reconocer 1a | En el centro un | 10 R C ;
de los angeles valia personal voluntario actuara h grup
Acetato no. 28 como una estalua de

cera esperando que :

sean los  demas

quienes detengan su

caida
Cierre Aprender a | Colocarse cémodo 10 Hoja impresa Disposicion  del
Me relajo..y me | utilizar la | Practicar la relajacion cd ' grupo
siento bien jacid C guir relajacion Grabadora Comentarios
Acetato no. 29 grupales
SESION NO.5
Objetivo particular: los participantes mostraran un poco de si mismos
ACTIVIDAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO | TIEMPO MATERIAL EVALUACION
Abrimos a los | Mostrar un | Entregar taneta de | 15 Hoja imp Ce tan
demas poco de si | presentacion grupales
Acetato no.30 mismo
Estas son mis | Reconocer Leer instrucciones 15 Hoja impresa Reflexion
inseguridades. .y segundades & | Contestar cuestionano Lapices personal
mis seguridades nsegundades
Acetato no. 31
10 mandamientos | Reflexionar Proyectar acetatd al | 5 Hoja imp C
de autoestima sobre grupo Acetato grupales
acetato no.32 autoestima Lectura grupal Retroproyector
Cierre Evaluaran  su | Leer instrucciones 15 Hoja impresa Reflexion
Evaluacion propia persona Dar cuestionario [ Lapices personal
personal ‘ colores Comentanos
Acetato no. 33 | grupales




SESION NO.6 AUTOESTIMA
Objetivo particular: los participantes reconoceran las actividades que ayudan a mejorar la

autoestima
ACTIVIDAD OBJETIVO | PROCEDIMIENTO | TIEMPO MATERIAL | EVALUACION
Actividades  que | Identificar Lectura individual 10 Hoja impresa Comentarios
ayudan a mejorar | cudles son las grupales
la autoestima actividades que
Acetato no. 34 ayudan a
B mejorar la
autoestima
Apreciacion Apreciar la | Dar indicaciones vy | 15' Cuestionario Reflexion
persona valia personal cuestionanio Lapices personal
Acetato no. 35
No puedo, no | Reconocer que | Darindicaciones 20 Frases escrtas | Discusién grupal
quiero el no puedo | Formar parejas en hojas | Aportaciones
Acetato no. 36 implica algo que impresas individuales
es posible
Cierre Sintetizar la | Aportaciones 5 Pizarrén Comentarios
sesion individuales a la sesion gises individuales y

grupales

SESION NO. 7 MOTIVACION
Objetivo particular: los participantes apreciaran la motivacion como un elemento de autoestima

ACTIVIDAD OBJETIVO PROCEDIMIENTO | TIEMPO MATERIAL EVALUACION
Act d A Dar indicaciones 20 cd. y grabadora | relajacion
inteligencia aprendizaje
Acetato no.37
Técnica de | Darse cuenta | Repartir revistas 20 Revistas Comentarios
motivacion de que te | Hacer collage Cartulina grupales
Acetato no. 38 motiva explicarlo Pegamento analisis
Tyeras

Relajacion Experimentar Leer lentamente & ir | 10 Grupo Comentarios
Acetato no. 39 los  beneficios | dando indi grupales

de la relajacian reflexion
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SESION NO.8

Objetivo particular: los participantes utilizaran las diferentes estrategias de aprendizaje

ACTIVIDAD OBJETIVO | PROCEDIMIENTO | TIEMPO MATERIAL EVALUACION
Estrategias de | Participar y | Leer instrucciones 20 Cuestionario Analisis ¥
prendizaj rex las | Dar cuestionario reflexion
Acetato no. 40 estrategias  de
aprendizaje
Cierre  final del | Sintetizar los | Exponer los puntos | 20° Pizarron Disposicion  del
curso-taller puntos mas | mas importantes Acetato grupo
importantes retroproyecior Liuvia de ideas
Mensaje final al | Analizar la | reflexionar 10 Acetato Analisis y
grupo relevancia  del retroproyector reflexion personal
Acetato no. 41 curso-taller para I
su vida
personal y
= académica
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AREA | AUTOESTIMA
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CONCEPTO DE AUTOESTIMA
Técnica: lluvia de ideas
Objetivo: los participantes identifiquen en que consiste la autoestima.

Desarrollo:

1. Dar la bienvenida al grupo y recordar las normas de interaccion grupal

( respeto, tolerancia, -amabilidad, etc)

2. Introducir a los participantes en el tema, solicitandoles que expresen lo que
para cada uno significa la palabra autoestima.

3. Exposicion con apoyo de este acetato, definir caracteristicas y niveles de
autoestima

4. Retomar lo expresado por el grupo en la lluvia de ideas

AUTOESTIMA Sélo podemos amar cuando nos hemos amado a nosotros
mismos”

AUTORRESPETO “La autoestima es un silencioso respeto por mi
mismo”(D.P Elkins)

AUTOACEPTACION “ La actitud del individuo hacia si mismo y el aprecio
por su propio valer juega un papel de primer orden en el proceso creador”(
Mauro Rodriguez)

AUTOEVALUACION “El sentirse devaluado é indeseable es en la mayoria
de los casos la base de los problemas humanos”(C. Rogers)
AUTOCONCEPTO “Dale a un hombre una autoimagen pobre y acabara
siendo siervo”(R. Schuller).

AUTOCONOCIMIENTO “Lo que no conozco no puedo amarlo. Cuando
aprendemos a conocernos es cuando en realidad vivimos.”

Escalera de la autoestima®® sirve para identificar que elementos tiene autoestima

28 Rodriguez Estrada Mauro._Autoestima: clave del éxito personal, Edit. El Manual Moderno, México 1988 p 6

69



TEMA: AUTOCONOCIMIENTO
Au:obiografiazges una técnica que apoya a que los participantes describan su vida,
asi mismo, reflexionen sobre los aspectos que les disgustan y les gustan de su

persona.

Instrucciones: En hojas extra, escribe la historia de tu vida, los recuerdos gratos y
no gratos que tengas acerca de cada uno de los puntos que se te sugieren a
continuacioén, agrega toda la informacién que consideres pertinente. Al terminar
subraya con rojo los aspectos que mas te gusten de lo que has escrito y con azul
lo que te disguste. Después piensa que harias para conservar lo que te gusta y

corregir lo que no es de tu gusto.

Lugar donde naci

Mi primer hogar

Otros lugares donde he vivido

Mi familia(padres, hermanos, abuelos, tios,etc)
Mi mejor amiga o amigo

lo que me gusta hacer

Viajes o visitas interesantes que he hecho
Juegos, actividades y trabajos que he disfrutado
La satisfaccion mas grande que he recibido
10 Recuerdos que tengo muy grabados

11.Mis planes para el futuro.

CONDO B WP

REFLEXION: Escribe tus conclusiones, poniendo especial cuidado en los puntos
que deseas mejorar y la forma como podrias lograrlo.

29 Silva y Ortiz Maria Teresa Alicia Y YO QUE?Edit Mac Graw Hill, México 2000, p. 200
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TEMA: AUTOCONOCIMIENTO

Como estoy segun las etapas de desarrollo de Erikson®esta técnica sirve para
que los participantes se identifiquen en las siguientes areas.

Instrucciones: marca con una X el inciso que corresponda a tu manera de ser.

1.Tiempo .
Paso la mayor parte del tiempo pensando en el pasado o en el futuro( )
Paso la mayor parte del tiempo experimentando el presente( )

2.Auto confianza
Estoy completamente seguro y confiado de mi mismo, orgulloso de mi( )
Dudo de mi todo el tiempo, me siento apenade y avergonzado siempre( )

3Experiencias

Estoy experimentando siempre nuevas formas de actuar, rara vez repito el mismo
comportamiento( )

Me siento aprisionado incapaz de hacer algin cambio en mi conducta, nunca o
casi nunca experimento con nuevas conductas( )

4 Trabajo

Invariablemente termino mi trabajo, siempre soy indastrioso y muy competente ( )
Nunca termind mi trabajo, mi incapacidad para completar tareas me hace sentir
incomodo ()

5.ldentidad
Me conozco total y completamente( )
No sé quién soy, no tengo la menor idea( )

6. Sexualidad
Acepto totalmente mi papel de hombre o mujer( )
No acepto mi papel de hombre o mujer, ni estoy seguro de él( )

7.Autoridad

No acepto, ni resisto el control de mis padres, o de cualquier autoridad, ya sea en
la escuela, la escuela o que me supervisen( )

Siempre estoy de acuerdo con mis padres con cualquier autoridad, ya sea en la
escuela, la iglesia o que me supervisen( )

30.Rodriguez Estrada Mauro. Autoestima. clave del éxito personal. Edit. El Manual Modemo, México 1988, p 41
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TEMA: AUTOCONOCIMIENTO
Los pensamientos de autoestima motivan a los participantes para tener

pensamientos positivos.

8.

9.

PENSAMIENTOS®'

La persona que sé autoestima prefiere la vida a la muerte, el placer al dolor,
el gozo al sufrimiento

La persona que sé autoestima no busca el sufrimiento, protege su
integridad fisica y psiquica no se expone a peligros innecesarios, también
es capaz de aceptar el sufrimiento y la muerte de una persona o una causa
con la que se sienta profundamente identificada.

Para conseguir grandes cosas, no sdlo debemos de actuar, sino también
sonar, no sélo debemos de planificar sino también creer. (Anatole France).

No vayas por ahi diciendo que el mundo te debe la vida, el mundo no te
debe nada, estaba antes que ta(Mark Twain)

El secreto de la sabiduria estriba en descubrir cuestiones importantes en
las cosas mas sencillas de la vida.

Tener miedo al fracaso significa temer tanto a lo desconocido como a la
desaprobacién que puede acarrear el no hacer las cosas lo mejor posible.

Si haces siempre lo que siempre has hecho, sera siempre lo que siempre
has sido.

No puedes consentir arrastrarte cuando sientes un impulso a volar muy alto

Quien se prohibe imaginar, nunca descubrira nada(Henri Callon)

10. La distancia mas corta entre dos personas es la risa(Victor Borge)

11.No hay ningun instinto como el del corazén

12.Conozco una sola definicion de la felicidad: ser un buen amigo de si mismo

31 Castro Posada Juan Guia de autoestima para educadores._Amaru ediciones, Salamanca 2000,p.124




31 Castro Posada Juan Guia de autoestima para educadores Amaru ediciones, Salamanca 2000.p.124
TEMA: AUTOCONCEPTO

Cuando el joven rabino sucedio a su padre, todo el mundo empezo a decirle que
- no se parecia en nada a éste.

* Al contrario” replicaba el joven “ soy exactamente igual que el viejo. El no imitaba
a nadie, y yo tampoco”

Obijetivo: los participantes condceran a la persona mas importante del mundo

En el juego la caja adivina® los participantes conoceran a la persona mas
importante del mundo

Instrucciones: se pide a los alumnos que escriban en una hoja de papel el
nombre de la persona mas importante, actualmente para cada uno de ellos. Una
vez escrito cada uno va leyendo lo que figura en su hoja de papel, cuando todos
hayan indicado quién es la persona mas importante para cada uno, se le pide, que
vayan uno a uno, a la mesa donde esta la caja, la abran y verifiquen lo que la caja

ha adivinado.

Desarrollo: ’
> La caja ha de contener unicamente un espejo en el fondo y ha de ser
colocada en un lugar tal que obligue al alumno a levantarse de su sitio & ir a
comprobar la respuesta que esta en la caja, .
> Se ha de mantener un riguroso silencio(tanto verbal como no verbal) a lo

largo del ejercicio.

32 Ibidem.p 22

73



TEMA: AUTOCONCEPTO

En el gjerciciog Cuanto me aprecio a mi misma/ 0?*los participantes valoraran

cuanto se aprecian a si mismos

Instrucciones: por favor contesta el siguiente cuestionario.0 Significa nunca o no
estoy de acuerdo, 10 siempre, ajusta tus estimaciones, al final suma y anota al

final del cuestionario

0

4‘.

10

1.Soy una
persona
valiosa

2.Soy tan
valiosa
como
cualquier
otra

3.Poseo las
cualidades
que

necesito
para vivir
bien

4.Cuando
me miro a
los ojos en
el espejo,
experimento
una
sensacion
placentera.

5.No me
considero
un fracaso
en general

6. Puedo
reirme de
mi misma/ o

7 .Estoy
contenta/ o
de ser yo

8 Me gusto,
incluso
cuando los
demas me
rechazan
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9.Me quiero
% me
soporto,
pase lo que
pase

10. Me
respeto

11.Preferiria
ser yo a
cualquier
otra/ o

Puntuacion final

33 Ibidem, p 43y 204
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TEMA: AUTOCONCEPTO
En el ejercicio mi aficcion preferida®los participantes desarrollaran su

autoconcepto positivo, verbalizandolo y expresandolo publicamente, también lo

escucharan de parte de sus companeros para reafirmar su valor personal y la

confianza en si mismo y en los demas.

Desarrollo:

1.

El coordinador sugiere que se sienten en circulo, expone la finalidad del
ejercicio y motiva a todos, pide sinceridad, escuchar con respeto y serenidad,
explica en que consiste:

uno tras otro diran su nombre y su aficion favorita,

el vecino repetira el nombre y la aficion del compariero

2. Se pide un minuto de reflexién para pensar cada uno en su aficion preferida

3. Empieza la puesta en comun por el propio coordinador y sigue por el alumno
de la derecha.

4. Terminada la rueda se invita a algunos que recuerden lo dicho por otro
companero

5. El coordinador resume las aficiones que se han expresado, las valora
positivamente y les anima a cultivarlas, subraya, en especial, lo expresado por
aquellos alumnos mas necesitados de confianza y seguridad

6. El coordinador explica que se hara una segunda ronda en la que cada uno
expresara su vocacion futura, lo que les gustaria ser el dia de manana, pide un
minuto para pensarlo, se inicia la ronda en sentido inverso.

7. Terminada la ronda el coordinador les motiva y les invita a que desde hoy se
capaciten y se preparen.

34 Ibidem, p 181
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TEMA: AUTOACEPTACION

En el ejercicio el arbol de mi autoestima®® los participantes elaboraran su arbol

de autoestima.
Aplicacion: este ejercicio se puede hacer siguiendo la metodologia antes-

después, realizar el ejercicio antes del entrenamiento y repetirlo después.

Justificacion: conviene que tomemos conciencia de nuestras cualidades y de
aquellos logros de los que podamos sentirnos fundamentalmente orgullosos y es
curioso constatar que incluso a personas inteligentes y cultas les resulta dificil a
veces formular una lista de 10 cualidadés, destrezas y logros personales, ya sea
por pudor malentendido o por miedo a parecer arrogantes, el hecho es que
parecen desconocer lo que otros reconocen en ellos sin dificultad.

Desarrollo: divide una hoja de papel en blanco en 2 columnas verticales de igual
anchura, encabeza una con el titulo mis logros y la otra con el titulo mis

cualidades.

En la columna correspondiente haz una lista de tus logros, no tienen porque ser
cosas espectaculares sino simplemente significativas para ti, por ejemplo ser -

capaz de hablar en publico.

En la otra columna haz una lista de tus cualidades, que poseas en mayor o menor

grado como la alegria, simpatia, etc.

Después encima del arbol escribe tu nombre en mayusculas y en los frutos que
cuelgan de las ramas tus logros, en las raices las cualidades concretas que te han

permitido esos logros.

35.Ibidem. p.54
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TEMA: AUTOACEPTACION
En el retrato de mis cualidades®® los participantes reconoceran sus cualidades

Desarrollo: _

» Se pide a los alumnos que formen grupos pequefios( de 3 o 4 sujetos
cada grupo)

» Se explica que el trabajo consistirda en realizar un mural por equipo
donde cada alumno expresara graficamente algunas cualidades que
poseen :

» Cada equipo dispondra de una cartulina, marcadores, fotos, tijeras y

pegamento.

36 Ibidem, p. 71
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TEMA: AUTOACEPTACION

De por qué me estoy queriendo®” es un ejercicio que permite que el alumno

describa porque se estima

Justificacién: cuando se trata del amor hacia otro, cuanto mas romantico sea
menos razones o justificaciones se aducen, simplemente es el corazén quién
manda, el amor hacia si mismo no es un amor romantico, sino un amor sereno y
auto conciente, basado en el respeto y el reconocimiento de las posibilidades de
uno Mismo.

Este ejercicio, como refuerzo del reconocimiento de las capacidades de que cada
individuo esta dotado.

Desarrollo: cada sujeto llena el formulario siguiente:

Me quiero a mi misma/ o porque soy

Me quiero a mi misma/ o porque soy capaz de

Me quiero a mi misma porque no temo

Me quiero a mi misma/o porque siempre procuro

Me quiero a mi misma/o porque sé

Me quiero a mi mismal/o porque creo

Me quiero a mi mismal/o porque valgo

N OO AN

Me quiero a mi mismalo porque

ESTA TESIS NO SALEF
OE LA BIBLIOTECy

37.lbidem, p. 74
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TEMA: AUTOACEPTACION

No son las manos de los a'ngelesaaes un ejercicio que permite que la
participacion de los integrantes .

Justificacion: la sensacion de pérdida solo puede ser compensada por una alta
dosis de confianza en los demas, este ejercicio se convierte en un test bastante
fiable de nuestra capacidad de renunciar a nuestras prevenciones y dejar que

sean los demas quienes velen por nuestra integridad.

Desarrollo:

» _EI sujeto se coloca posicion de firmes, como una estatua de cera, en medio
de un circulo formado por el resto de compareros(que ‘Ie rodean a una
distancia muy corta) y se deja caer(hacia delante, detras, de un lado a
otro)esperando que sean los companeros hacia los que cae quienes

detengan su caida, agarrarlo con los brazos.

38.idem. p 78
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12 SUGERENCIAS PARA CUIDARTE A TI MISMA/ O*los participantes
aprenderan a cuidarse a si mismos

1. Aprende a expresar tus sentimientos, los sentimientos que se expresan son
sentimientos en proceso de cambio.

2. Evita compararte con los demas admirando sus cualidades é ignorando las
tuyas

3. Disp6n de un pequeio grupo de personas a las que puedas recurrir
buscando apoyo emocional, ofrece un consejo sélo cuando te lo pidan

4. Dedica un tiempo al juego, practica algin deporte

5. No olvides reirte especialmente de ti mismal o, busca el humor en todo lo
que te rodea

6. Aprende a relajarte, la relajacion ayuda a la mente, a la salud del cuerpo y
hace sentirse mejor que con el estrés y la tension.

7. Protege tu derecho a ser humana/ o, no permitas que los demas te pongan
en pedestal, esperan que seas perfecta/ o y se enojaran cuando les
desilusiones.

8. Aprende a decir no

9. Cambia de empleo si no eres feliz en tu trabajo

10. Estira tus musculos y haz ejercicio

11.Ejerce de persona positiva y anima los demas -

12. Atiende tu vida espiritual, escucha tu voz interior

39 Idem, p.87
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Me relajo..... y me siento bien*’ es un ejercicio de autoestima que permite que
los participantes utilicen la relajacion.

Justificacion: por regla general desde que nos levantamos hasta que nos
acostamos dedicamos todo nuestro tiempo a hacer muchas cosas y a hacer por y
con los demas, sin embargo, es muy saludable dedicar un pequefio tiempo al dia
para relajarnos y sentirnos a nosotros mismos.

Desarrollo:

1.

Colécate comoda/ o sentada/ o en un silldn o encima de la cama, cierra los
ojos, coloca los brazos extendidos a lo largo del cuerpo y procura evitar
toda tensién muscular

Comienza a practicar la respiracién diafragmatica(respirando con el
abdomen, sin mover el pecho, cuando el abdomen se hincha, el aire entra
en los pulmones, al hundir 12" tripa" hacia abajo el aire saldra de los
pulmones, cuida de no mover-el térax, el aire tiene que entrar y salir de los
pulmones cuando tu quieras, moviendo voluntariamente el abdomen.

Una vez que hayas puesto en marcha la respiracion diafragmatica,
moviendo voluntariamente tu abdomen, comienza a lentificar el ritmo, lo
ideal es llegar a unos 6 ciclos(inspiracion-espiraciéon) por minuto.

Una vez conseguido este ritmo trata de sentir tu cuerpo entero mimbro a
miembro, recorriendo todas y cada una de las partes de tu organismo,
haciéndolas sensibles en tu mente una tras otra y disfrutando la sensacion
de sentirte bien.

Si consigues esto te sentiras relajado, disfrutaras de tu situacion presente y te
dispondras a pasar el dia de la mejor manera posible

Este ejercicio se puede hacer con los alumnos al empezar el dia escolar, el
clima de la clase cambia y el rendimiento se incrementa.

40 Idem. p 99



En el ejercicio abrirnos a los demas*' los participantes mostraran ante los demas
un poco de si mismo.

Objetivo: mostrar ante los demas un poco de si mismo

Desarrollo:

i 3
2

3

4,

Exponer el objetivo

Se entrega a cada alumno una tarjeta de presentacion semejante a la que
reproducimos a continuacion, cada alumno la complementara

Se van presentando los alumnos con orden y entregando su tarjeta al
coordinador, que agradece la comunicacién

Después que todos se presentaron, el coordinador sin leer el nombre repite
lo escrito en una tarjeta cualquiera y pregunta quién sabe el autor, lo hace
con varios mas y agradece a los acertantes su atencion é interés en
escuchar las presentaciones.

TARJETA DE PRESENTACION
Nombre y edad
Rasgos de mi personalidad que me definen
Principal rasgo fisico
Aficion mas importante
Profesion que deseo tener
Un problema que mas me preocupa ahora
Una ilusién que espero
Principal objetivo de mi vida
Personas con las que mas me identifico
Una frase o palabra que me identifique

41 Idem, p. 130
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Estas son mis inseguridades....y mis seguridades, es un ejercicio que permite
a los participantes reconocer sus inseguridades y seguridades.

Instrucciones: Llena el presente cuestionario colocando en la primera columna
aquellas actividades en las que no te sientes del todo seguro y en la segunda
aquellas otras en las que te sientes plenamente seguro, por favor trata ser honesto
contigo mismo.

" Objetivo: los participantes reconozcan sus inseguridades y seguridades

MIS INSEGURIDADES MIS SEGURIDADES

OO~ND AWM=
O N AW (N —
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Los diez mandamientos de autoestima®’son sugerencias para fortalecer la
autoestima

1.

Entenderas que el amor consiste en cuidado, compasion y respeto
genuinos, siendo el amor romantico una parte del mismo

Expresaras amor aqui y ahora, siempre y sin reservas
Te amaras a ti misma/ o sin egoismo

Aceptaras que la igualdad es una forma de vida ni mas ni menos importante
para ti como el resto de las formas de vida

Aceptaras la responsabilidad total sobre tus pensamientos y acciones
entendiendo los efectos sobre los demas del mismo modo que sobre ti
misma/ o .

Amaras a los demas haciendo esfuerzos extraordinarios para mar a los que
no te gustan

Aceptaras a los demas como son, sin juzgarles o forzarles a cambiar
Buscaras lo mejor para los demas cuando les ayudes y aceptaras su ayuda

cuando te la ofrezcan

Trataras a todas y cada una de la expresiones de la vida con dignidad y
respeto

10. Entenderas que sobre todo tu misién en la vida es crecer espiritualmente y

esto es un proceso continuado.

42 Idem p 173
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EVALUACION PERSONAL

Instrucciones: Con base en la escala, anota la puntuacion que mejor concuerde
con cada una de las siguientes descripciones. Por el momento no le hagas caso a

las letras que estan dentro del paréntesis, las utilizaras después.*

Escala: 5= muy alto. 4= moderadamente alto. 3= promedio.
2= moderadamente bajo.1= muy bajo

1. Me considero una persona exitosa .....(D)

2. Me siento satisfecho con lo que hago actualmente ........... (D)
3. Considero que corro riesgos... -(H)

4. Pienso que es importante que continﬂe con mi educién ..... (L)
5. Busco el bien en los demas en forma consciente.............(B)
6. Puedo casi todo lo que me proponga.................cceeee. (B)

7. Me siento a gusto en situaciones sociales nuevas...........(E)
8. Aprecio los cumplidos de los demas...............cccc...e. (E)

9. Me siento a gusto hablando frente a los demas..............(K)
10. Disfruto contando a los demas mi éxito..................... (A)
11.Tiendo a ver el lado bueno de las cosas, soy optimista.....(B)
12.Me oriento hacia metas definidas.............c.c..c........ ()]

13.Me siento tomando casi todas las decisiones................ (G)
14.Estoy en buenas condiciones fisicas........................ (C)
15.Los demas me respetan por lo que SOY.............ccc.... (A)

16. Proyecto una imagen positiva.... P T (1)
17.Escucho con cuidado y de manera actwa ..................... (E)

18.Me gusta responsabilizarme de proyectos y de los demas.....(L)

19. Disfruto las conversaciones donde hay controversias........(O)

20.Tomo los obstaculos como retos............cccoeeeevennen. (H)
21.Puedo pedir ayuda sin sentir culpa...............ccccc.. (F)
22.Puedo reirme de mis errores.. ...(H)
23.Soy responsable de mis pensam:entos y accnones so4:(F)
24.Soy directo cuando expreso mis emociones de viva voz ....... (F)
25.Llevo una vida plena...........cccoc e (M)
26.Soy entusiasta... AT (B)
27.Establezco contacto visual dlrecto cuando hablo
demas... ..(N)

28.Me gusto a mi mismo por ser qu1en soy ...................... (A)
29.Hago ejercicios a diario... s a2
30. Siento que es importante vestirme para el éxito............ (J)

43 Silva y Ortiz Maria Teresa Alicia Proceso para mejorar la autoestima CEDECREA, México 2003,p. 29-30

los
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Ahora suma los puntos y escribe el total:
Escala
120 a 150= autoestima muy alta
90 a 119= moderadamente alta
89 a 60= autoestima promedio
31 a 59= autoestima moderadamente baja
0 a 30= autoestima baja

Resumen de la evaluacion personal

Instrucciones: tomando en cuenta tus repuestas de la hoja anterior y
las letras entre paréntesis, sefala los puntos que necesitas o deseas
mejorar. i

A. Nivel global de autoestima
B. Actitud mental positiva
C. Programa de ejercicios fisicos
D. Atencion/ direccion en le trabajo
___E. Habilidades interpersonales/ sociales
___F. Capacitacion para la asertividad
___G. Toma de decisiones
H. Correr riesgos/ vencer el miedo
I. Estrategias para fijar metas
J. Estrategias para fijar metas
K. Aspecto personall autoimagen
L. Capacitacion para hablar en publico
M. Vida escolar, laboral y personal balanceada
N. Reconocer los mensajes no verbales
0. Habilidades para negociar

L

|

L

Escribe por lo menos 6 prioridades o lo que consideres que necesitas
atender de inmediato.

Adquiere el compromiso contigo mismo de comenzar a poner en practica
estrategias que te permitan atender los puntos que has sefalado.
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Las frases incompletas sobre autoestima* permiten tener un panorama de la
autoestima del participante.

Instrucciones: contesta los siguientes reactivos con el primer pensamiento que
llegue a tu mente. Es importante que respetes esta indicacion y no te detengas a
pensar con detenimiento tus respuestas.

Primera parte

Mi personaje favorito es :

Si pudiera tener un deseo, seria:

Me siento feliz cuando:

Me siento muy triste cuando:

Me siento muy importante cuando:

Una pregunta que tengo sobre la vida es:
Me enojo cuando:

La fantasia que mas me gustaria tener es:
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:

14.Algo que quiero, pero que me da miedo pedir es:
15. Me siento valiente cuando:

16. Me senti valiente cuando:

17.Amo a:

18.Me veo a mi misma/ o:

19. Algo que hago bien es :

20. Estoy preocupado/ a:

21.Mas que nada me gustaria:

22.Si fuera anciano/ a:

23.8Si fuera nifio/ a:

24.Lo mejor de ser yo es:

25.Detesto:

26.Necesito:

27.Deseo:

28.Mi mayor ilusion:

29.Mi mayor virtud

30. Mi mayor compromiso:

©ENDNBWN

Si nada me limitase y tuviese todas las oportunidades para lograrlo, las tres cosas
que mas me gustaria hacer o tener en mi vida son:

44 lbidem p 32- 33
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Segunda parte
1. Fisicamente soy:

2. Mentalmente soy:

3. Emotivamente soy:

4. Mis habilidades y destrezas:
5. Mis debilidades y limitaciones:
6. Mis aptitudes y capacidades:
7. Mis roles o papeles sociales:
8. Mi caracter:

9. Mis suefios o anhelos:

10. Mis actividades mas importantes:

11.Mis gustos:

12.Mis pasatiempos:

13.Lo que mas me gusta de mi personalidad y me gustaria conservar es:

14. Lo que mas me gustaria cambiar de mi personalidad es:

15.Lo que podria hacer para cambiarlo:

16.La forma como iniciaré mi proceso de cambio:

17.Mi prioridad en este momento:

Mis conclusiones:
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Actividades que ayudan a mejorar la autoestima**son sugerencias para los
participantes.

1. Regalate una sonrisa todos los dias al despertar ante el espejo

2. Toma un bafo que te ayude a relajarte

3. Escribe en una tarjeta bonita” QUIERO SENTIREME MEJOR
CONMIGO MISMO" y pégala en el espejo de tu bafio o en un lugar
visible de tu recamara, lee el mensaje cada vez que pases por donde
esta.

4. Haz el propdsito de demostrar tu afecto a quien menos se lo demuestres
en tu hogar. Dile que lo quieres y haz cosas que se lo confirmen, ama
no solo de palabra, también actua.

5. Anota en una hoja tres cosa que te agraden, pégala junto a tu primera
tarjeta.

6. Di en voz alta una cosa amable para ti, cada vez que puedas durante el
dia.

7. Establece contacto visual con los demas y sal(dalos, quiza baste una
sonrisa.

8. Repite constantemente"Yo puedo hacer las cosas que me propongo en
forma adecuada”

9. Busca el lado positivo de las situaciones.

10.Acércate a personas que sean interesantes y positivas, aléjate de las
negativas y que sdlo te amargan con sus comentarios.

11.Concéntrate en algun problema que no hayas podido solucionar,
definelo con mas precisién y trata de encontrar alternativas para
resolverlo, si no te es posible, date mas tiempo y evita las tensiones,
pide otros puntos de vista. Recuerda que si tienes paciencia, te sera
mas facil pensar y aclarar tus dudas.

12.Saluda de mano a las personas que trates, abraza a cada uno de los
miembros de la familia directa, bésalos, tratalos con cortesia, ellos son
los mas importantes y a los que mas quieres.

13.Jerarquiza tus actividades y comienza por la que consideres mas
importante, si no te da tiempo de hacer otras no te angusties, ni
hostilices a los demas, manana sera otro dia y quiza te sera mas facil
hacerlo, si tampoco lo logras concédete mas tiempo o pide ayuda.

14.Llama por teléfono a una persona con la que te guste compartir tus
cosas, tus experiencias, platicar.

15. Disfruta un juego de salén en tu hogar , con tus familiares, recuerda que
lo importante es compartir el momento para distraerse y convivir.

16.Reconoce tus olvidos/ errores, aprende de ellos en lugar de tomarlos
como fracaso, ten la oportunidad de corregir el rumbo.

17.Anota los pros y los contras de las alternativas que tienes para elegir o
decidir lo mas conveniente.

45 Ibidem p 49 -50
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18.No te compares con los demas ;Para qué? Mejor hazlo contigo mismo,
toma una actitud positiva y de superacién personal

19. Atrévete a sonar, a disfrutar de tu imaginacion, sin perder el sentido de
la realidad.

20. Evita criticar o envidiar a los demas, cada quien tiene algo valioso y en
ello estas incluido

21.Date cuenta de tus virtudes y habilidades, fijate mas en lo que puedes
hacer en lugar de lamentarte por algo que no esta en tus manos llevarlo
a cabo

22.Si alguien te pide tu opinion o que le digas lo que te gustaria hacer,
diselo, es una manera constante de corresponder a su cortesia y
expresar lo que a ti te gusta.

23.Define una meta clara y precisa, da el primer paso para iniciar el camino
y alcanzarla.

24 Preguntate porque vali6 la pena vivir el dia, siempre pasa algo bueno.

25. Responsabilizate sélo de lo que a ti te corresponde, deja a los demas
que se responsabilicen de lo suyo

26.Anota ahora tres razones por las cuales te sientes satisfecho, pega esta
tarjeta junto con las otras dos, mirala cada vez que te sientas decaido o
que no eres eficaz.

27.;Qué le aconsejarias a un amigo para que salga de la depresion?
Vuélvetelo a decir con mas detenimiento y ponlo tu en practica, te sera
atil.

28.dedicale a tu mente y a tu espiritu un tiempo especial en lugar de
dejarselo todo para que “mejore” tu apariencia.

29.Regalate una hora todos los dias para hacer lo que a ti te gusta.

30.Busca a alguien que necesite una motivacion para elevar su autoestima

y ofrecérsela, le haras un beneficio
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En la apreciacion pe:sonal“los participantes apreciaran su valia personal

Instrucciones: lee con cuidado las oraciones siguientes y formate una imagen
mental de tu persona. Es muy importante que tengas clara la manera como te
aprecias. Contesta con toda sinceridad. Usa hojas extra en caso necesario. Una
vez que hayas terminado de contestar, subraya con rojo los puntos en los que te
agradas y te gustaria seguir asi, y con azul aquellos que te disgustan y desearias
modificar.

Lo gue mas me gusta de mi persona es:

Lo que menos me gusta de mi persona es:

La cualidad que mas aprecian los demas en mi es:

El defecto que mas le disgusta de mi a los demas es:

La habilidad que tengo mas desarrollada es:

Una habilidad que deberia desarrollar es:

Los valores que mas aprecio en mi son:

Los valores que mas busco en otras personas son:

9. La forma como pienso que seré cuando sea adulto es:
10.Pienso que mis padres desean que yo:

11.Los diez aspectos que mas me gustan en mi vida son:
12.Los diez aspectos que mas me disgustan en mi vida son:
13.Me gustaria que la gente me recordara por:

14.Lo que mas me gustaria cambiar de mi persona es:
15.Lo que me gustaria agregar a mi persona es:

16.La manera como me describiria ante los demas es:
17.Me gustaria que los demas apreciaran en mi:

18. Si no fuera persona, lo que mas me hubiera gustado ser es:
19.La forma como estoy viviendo actualmente es:

20. Lo que yo cambiaria de mi forma de vivir actual seria:

® N w e W N

_REFLEXION: Ahora escribe lo que tendrias que hacer para seguir conservando
los aspectos que te gustan y lo que necesitarias modificar para cambiar lo que no
te gusta de tu persona.

a)Aspectos que me gustaria
cambiar
b)Aspectos que me gustaria modificar
c)Aspectos que me gustaria cambiar por completo

46 Silva y Ortiz Maria Teresa Alicia ¥ YO, QUE? Edit. Mc Graw Hill. México 2000.p 199



;. . 3 =2 47
Dinamica de motivacion®

Obijetivo: Que los participantes se den cuenta de qué los motiva y motiva a otras
personas.

Material: revistas o recortes suficientes para todos los participantes, cartulinas y
pegamento.

Desarrollo:
» Repartir a los participantes las revistas o recortes de las mismas para que
escojan las que mas les motiven, o bien, que hagan un “ collage” con ellas.

Cada participante explicara por qué escogid o agrupd esos recortes.

Y

Analicen que necesidades o valores estan implicados en la motivacion del
participante y del publicista.

v

» Hagan hincapié en que la motivacion es interna y personal, ya sea por
necesidades o valores.

47 Rodriguez Estrada Mauro Autoestima clave del éxito personal Edit. El Manual Moderno. México 1988, p. 22- 23



Lista de autoconceptos‘ason relativos a estados de animo, a trato con ciertas
personas, a temas, y circunstancias especificas.

Material: hojas y lapices
Desarrollo:
> Repartir a los participantes 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 coordinador ird leyendo, dando tiempo suficiente para que los
participantes escriban.

» Conclusion grupal
(soy una persona)....

Servicial distraida
Inteligente orgullosa
Positiva Tolerante
Sumisa Importante
Sincera Activa
Flexible Bondadosa
Relajada Rencorosa
Carifiosa Conforme
| Agradable Constante
| Alegre Humilde
Autoritaria Prudente
Indulgente Creativa
Consciente Triunfante
Aceptante Egoista
Comprometida Tonta
Intelectual Introvertida
Respetuosa Dadivosa
Compartida Posesiva
Responsable Dependiente
Comprensiva Rutinaria
Profunda independiente
Segura Pesimista
Valiente Rebelde
Extrovertida Hipécrita
Decidida Aburrida
Imprudente Emotiva
Indiferente Miedosa
Recriminante Insegura |
Cinica insignificante -]
48, Rodriguez Estrada Mauro Auloestima. clave del éxilo personal. Edit. El Manual Moderno, México 1988 p 31-32
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En la técnica otros afectan nuestro autoconcepto*’los participantes se daran
cuenta como el autoconcepto es influido por la idea que de ellos tienen los demas.

Objetivo: Que los participantes se den cuenta como el autoconcpeto es influido por
la idea que de ellos tienen los demas.

Material: cinta adhesiva y letreros
Lista de letreros o etiquetas:

Sermonéame admirame

Aconséjame acéptame

Escuchame dime que estoy equivocado
Compréndeme céllame

Respétame ridiculizame

Enjuiciame apbyame

Ignérame elégiame

Dime que tengo razén

Desarrollo:
~ El coordinador colocara un letrero ( con cinta adhesiva) sobre la frente de
cada participante sin que éste lo lea(se pueden repetir los letreros)
~ Se formaran parejas y durante tres minutos cada uno hablara de alguno de
los siguientes temas, su pareja acuerdos o desacuerdos al respecto.

A)el uso de la marihuana deberia ser legalizado

B)la libertad sexual deberia ser ejercida por hombres y mujeres

C)La asistencia a las escuelas deberia ser voluntaria

D)Cualquier mujer tiene el derecho de abortar, cuando ella lo decida

E)Las muchachas de 16 afos son mas maduras que los muchachos de la misma
edad.

El debate continia hasta que cada participante se dé cuenta de cual es su letrero.

Evaluacion:

¢iadivinaste que letrero tenias?;, qué te llevo a saberlo?

ite gusto jugar ese papel?

¢hasta qué punto puedes soportar las reacciones de los demas hacia tu modo de
ser?

¢de qué manera influyen las personas que te rodean en tu autoconcepto?

49 Iidem_ p 33-34
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En esta técnica escudo de armas®los participantes se autoevaluaran en el aqui y
en el ahora, conforme al yo profundo.

Material: hoja del escudo a cada participante y plumones de colores.

Repartir la hoja del” escudo de armas” a cada participante para que dibuje,
simbolizando, las respuestas a las 6 preguntas en sus respectivos cuadros.

Desarrollo: en equipos de 4 personas intercambiar sus escudos explicando sus
simbolos.

¢ 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 afno 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

g w N

o

50 Ibidem, p 45-46
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En la técnica ;Quién soy?®'saber que tanto se confia en el organismo,
necesidades, valores y sentimientos.

Material: un cuestionario para cada participante

Comentar las respuestas en equipos de 4 personas.
Puesta en comun grupal
Instrucciones: contesta el siguiente cuestionario, se honesto contigo mismo

Ejemplos de no confiar en el organismo, una persona sigue trabajando aunque se
encuentre agotada, ni se hace caso, con riesgo de provocarse un infarto, ni su
trabajo es eficiente.

CUESTIONARIO

DO RWN S

~

8.

9.

¢ Qué capacidades o sensibilidades creo tener?
cTengo alguna fuerza especial?
¢Me trato con respeto o juego a devaluarme?
¢ Qué hago por mi?
¢Me permito cierta indulgencia?
¢Pido que los demas respeten mis necesidades o juego a que yo no
importo?
¢Respeto mis urgencias fisicas y emocionales, y trato activamente de
satisfacerlas?
iMe permito disponer de tiempo para pasarlo con personas que me
agradan?
¢ Reservo tiempo para hacer cosas que me gustan‘?

10. ¢ Hay congruencia entre lo que soy y lo que hago?
11. ¢ Busco personas que me valoren por lo que hago?
12. ¢ Busco personas que me valoren por lo que soy?

CONCLUSIONES PERSONALES:

51.idem, p 48-49
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En la técnica ¢no puedo, no quiero?*’los participantes se daran cuenta de que
“el no puedo” implica muchas veces algo que es posible, pero que se rehisa uno a
hacer, y “ el no quiero” afirma la responsabilidad de las decisiones y acciones.

Material: rotafolio y pizarrén

Desarrollo:

» Pedir a los participantes que escojan a una pareja que cada uno escriba 10
frases que empiecen con “no puedo” que se refieran a su vida familiar,
trabajo, escuela, efc.

» Después de 5 minutos se pide a los participantes que relean las mismas

frases reemplazando “ no puedo” por “ no quiero”

» A todos los participantes en grupo se les prde que piensen que
experimentaron con este cambio.
Compartir esta experiencia € ir anotando en el pizarron las diversas

aportaciones.

Y

Ejemplos de frases:
“ no puedo hacer la tarea”........... "no quiero hacer la tarea”
“no puedo leer bien"................. "no quiero leer bien"

REFLEXION: Es importante que tomes en cuenta que poder y querer son dos
cosas diferentes, i decides si quieres o si puedes.

CONCLUSIONES
PERSONALES:

52 ldem p 50
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En la técnica firmeza de los valores®™proporciona a los participantes la
oportunidad de precisar la firmeza de sus sentimientos en valores que ellos
mismos identifican.

Material: hoja de trabajo a cada participante
Desarrollo:

~ El coordinador reparte a los participantes una hoja de trabajo con varias
frases no terminadas, los participantes deben de usar estos pies para
terminar una frase o un parrafo.

» La hoja de trabajo se puede archivar para usarla posteriormente como
material de referencia, o puede completarse el trabajo con una discusién
inmediata, de toda la clase.

Instrucciones: por favor completa las frases que siguen, puede escribirse un
enunciado o un parrafo completo.

Estoy dispuesto a dar la vida por...
Estoy dispuesto a luchar fisicamente por...
Estoy dispuesto a argumentar hasta morir a favor de...
Estoy dispuesto a tomar una posicion equilibrada y serena a favor
de...
5. Sélo con mis amigos comentaria mi opinién sobre...
6. Prefiero conservar para mi mismo mi opinion sobre...
(para el dnarlo intimo del participante o para la ficha privada)

o ey

Proceso: discusion en grupo

53 idem p 56-57
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La técnica accesando inteligencia® permite acelerar el aprendizaje

» Aumentar la creatividad
» Conectar al cerebro con lo mejor que tiene dentro, posibilidades,

experiencias positivas, solucién a problemas

» Permite disfrutar mas de la vida.

Obijetivo: los participantes utilizaran la dinamica para automotivarse y solucionar
diferentes actividades en su vida diaria.

Desarrollo:

T

Recuerda un momento en que te haya ido muy bien( estado de excelencia)
y al recordarlo ve lo que viste, escucha lo que escuchaste y siente lo que
sentiste :

Vive y disfruta ese estado de excelencia ahora

Imagina que ese estado de excelencia tiene una forma, un color, .un sonido
y una sensacion( por ejemplo tiene la forma de una estrella dorada, suena
como campanitas y es suave.

Haz como si esa estrella la guardaras en la mano, apretandola

Repite el ejercicio varias veces con momentos de excelencia diferentes y
guardalos en el mismo lugar

En el futuro, cuando necesites mantenerte en un estado de excelencia
bastara con recordar la estrella en tu mano y este hecho automaticamente
disparara el estado que deseas y lo notaras en tu cuerpo

Y con una actitud de gratitud y esperanza, despidete de tus imagenes,
sonidos y sensaciones.

Cuando vuelvas a repetir este ejercicio puedes elegir otros lugares en tu
cuerpo para guardar momentos de excelencia.

Recuerda repetir:

ES POSIBLE,
TENGO LA CAPACIDAD
Y LO MEREZCO....

54 |parra Luz Mana Gimnasia cerebral Ediciones Garmka. Mexico 2001. p 110- 111
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AREA Il MOTIVACION
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En la técnica de relajacion(tomada del método Silva) los participantes
experimentaran los beneficios de la relajacién y la vivencia de su yo profundo en la
trascendencia.

El coordinador ira leyendo lentamente:

pénganse comodos, sus espaldas rectas, las manos descansando sobre sus
piernas. Les hablaré ahora de tu, ya que este ejercicio va a cada uno de ustedes.
Cierra tus parpados, respira profundamente y al exhalar repite mentalmente y
visualiza el numero dos, tres veces. -

Otra vez respira en forma profunda y al exhalar repite mentalmente y visualiza el
numero uno, tres veces.

Ahora pon atenciéon en tu cuero cabelludo y relajalo, siente como se aflojan tus
cabellos, ahora tu frente, la piel que cubre tu frente. Sentiras una ligera vibracion,
un ligero hormigueo producido por la circulacion.

Relaja completamente las tensiones y presiones de los ligamentos y asi recorre
tus ojos, mejillas y boca, afléjala, revisa que toda tu cara esté relajada.

Ahora baja a tu garganta, obsérvala por dentro y por fuera, relajala, relaja todos
tus musculos. Ve bajando por tu cuello, relaja todas tus partes, interiores y
exteriores.

Relaja ahora tus hombros, suéltalos, siente como se aflojan, se relajan, y lleva
esta relajacion por tus brazos, antebrazos y manos. Siente |a total relajacion de tus
dedos. Aflgjalos.

Ahora relaja tu pecho, siente como se relajan tus pulmones y corazéon. Tu
respiracion es cada vez mas tranquila.

Ve bajando a tu estomago, relajalo, siente la piel en contacto con la ropa, recorre
todos tus érganos internos, relajalos, siente como se sueltan tus musculos, asi
como la piel que los cubre. Ahora relaja tus muslos, por dentro y por fuera, tus
rodillas, afléjalas; tus pantorrillas. Tus tobillos. Fija la atencién en tus pies, en al
planta de tus pies, afloja esta parte y lleva esta relajacion a los dedos de tus pies,
siente como cada dedo se suelta.

Siente como si tu cuerpo no te perteneciera. Lleva tu mente a un lugar de
descanso, el que ti quieras sea montana o sea mar. Quédate ahi. Gozando de
todo lo que veas a tu alrededor, no pierdas ningun detalle. Guardaré silencio por
unos momentos( el coordinador guardara silencio por un minuto)

Ahora imagina un valle, rodeado a lo lejos por arboles y colinas, en el centro de
ese valle imagina que eres una semilla, sembrada debajo de ese pasto verde,
siente el calor de la tierra, su humedad, hacia arriba no ves nada. Poco a poco
empieza a sentir que brota de ti algo que busca la superficie, un tallo que empieza
a crecer y que traspasa la tierra. Ve la luz del sol, siente su calor. El tallo se va
convirtiendo en tronco, que cada vez se va ensanchando y alcanzando mayor
altura. La savia que corre por su tronco, el calor y la luz del sol lo ayudan a crecer
aun mas. Ahora comienzan a brotarle hojas, sus ramas crecen, se bifurcan y
extienden, comienzan a brotarle flores, flores que se convierten en frutos que caen
como racimos. Todo aquel que pasa encuentra sombra y descanso bajo el y goza
sus flores y saborea sus frutos.
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Ahora imagina que ese arbol eres tu. Sus raices son tus pies, su tronco su cuerpo,
sus ramas y follaje tus brazos y cabeza, en lo alto de tu cabeza brilla el sol, en tus
brazos y en tus manos hay racimos de frutos que como dadiva se ofrecen a los
que pasan, a los que acoges en tu sombra y das descanso.

Ahora empieza a regresar aqui, ten conciencia de tu cuerpo, empieza a mover tus
piernas, tus pies, tus brazos, estirate como cuando despiertas en la manana,
respira en forma profunda y tranquilamente abre tus ojos.

Ahora te sientes tranquilo, en paz y mucho mejor que antes.

Proceso: comentarios en grupo.
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AREA |l APRENDIZAJE
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TEST ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE(tomado de Ménica Trotter)

NOMBRE

FECHA

Indicaciones: marca la actividad mas frecuente para estudiar

NO.

ACTIVIDAD

NUNCA

RARA VEZ

ALGUNAS
VECES

SIEMPRE

Reviso todo el
material de estudio
que tengo a la
mano antes de
comenzar

Antes de
comenzar a
estudiar, doy un
repaso general del
material

Suelo subrayar en
mis libros y
apuntes todo lo
que es !‘ MAor E]E

Hago anotaciones
para resaltar la
informacion

relevante

Al estudiar, divido
el lexto en varios
subtemas para

entenderlo mejor

importante

Acostumbro hacer
pequeas
anotaciones al
margen de los

libros, sobre lo que
me parece

Cuando estudio,
suelo repasar
aquelios puntos
que son mas
dificiles

Al lerminar de
estudiar repito la
leccion como si la
estuviera
expiicando

Me gusta realizar
dibujos, mapas
mentales.

Se me facilita
distinguir entre lo
importante y lo
secundarnio

Cuando estudio
relaciono los
contenidos del
texto haciendo

12

Me gusta
relacionar con
cuadros, las
conexiones entre

un tema y olro

Suelo relacionar
los contenidos
nuevos con los
anteriores

Utilizo lo aprendido
en agunas
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asignaturas para
comprender lo de
otras que guarden
alguna relacion
entre si

Pregunto a
compafieros o
familiares cuando
tengo dudas o
para intercambiar
la informacién

16.

Completo la
informacion de mis
apuntes con la del

libro de texto, etc.

17

Relaciono los
contenidos de las
materias con mi

experiencia

18

Fantaseo con los
contenidos que
veo en clase

19

Cuando estudio

21

22

23

Suelo preguntar a
los profesores
cuando no

tiendo:skio

24

Al finalizar de
estudiar realizo
preguntas sobre le
tema en

25

Procuro aprender
los temas con mis
palabras

26

Busco
conclusiones en
los temas de

27

Agrupo y clasifico
Ia informacion
segun critenos
propios

28

Hago esquemas o
cuadros sindpticos

de lo que estudio

E Para estudiar
' ordenao la

| informacion, segun
un criterio logico

| Suelo respetar la
| secuencia

| temporal al

| estudiar
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31

Utilizo palabras
claves para
aprender nombres
o fechas de

32

Suelo buscar
relaciones entre lo
que aprendo y lo
que vivo

33

Suelo buscar
ejemplos para
explicar el
contenido de mis
apuntes

Antes de hablar o
escribir, pienso lo
que tengo que
decir

35.

Estudio primero
parte por parte,
analizo cada frase.

Al contestar un
examen, primero
pienso y ordeno la

37.

Para redactar algo
propio, primero
escribo las
palabras sobre las
ideas.

38

Me preocupo por
la presentacion,
orden, etc.

39

Estoy consciente
de que las
eslrategias me
sirven para _
establecer
relaciones entre
los contenidos

40.

Siempre busco la
utilidad de mi
aprendizaje

41

Antes de
comenzar a
estudiar distribuyo
el tiempo entre
todos los temas
que tengo que

42

Alo largo del
estudio voy
comprobando si
mis métodos son
eficaces

43

Si me doy cuenta
que mis meétodos
no son eficaces,
busco otros

Suelo relajarme
antes de comenzar
un

45

Suelo motivarme
con pensamientos
positivos para
mejorar

Procuro que en el
lugar donde
estudio no
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Distractores

47

Cuando comienzo
a fantasear ya no
puedo estudiar

Es importante
encontrar el

sentido de las
cosas al estudiar

49,

Suelo analizar mi
proceso de
aprendizaje para
mejorario _~

50.

Primero se debe
comprender el
contenido antes de
memorizario

108




MENSAJE FINAL AL GRUPO®®

Ahora cuentas con un panorama mas amplio. Sabes céomo encaminar tu vida. Tus
ideales son tu fuerza, te mantienen joven. Eres entusiasta, brillante, con espiritu
de lucha. Usas tu mente con propiedad. Puedes controlar tu comportamiento. Tu
optimismo va a la vanguardia. Aprovechas tu imaginacion y la combinas con tus
emociones. Ves el lado bueno a todo lo que te rodea. Tomas el fracaso como una
ensefianza. Percibes el futuro como un reto lleno de esperanzas. Pones todo lo
que esta de tu parte para ser mejor cada dia. Te aceptas como eres, te quieres, te
valoras. Logras lo que propones porque trabajas para conseguirlo. Tus metas son
claras, las defines bien y las vas graduando. Buscas el equilibrio en tu vida
personal, familiar, espiritual, econémica, profesional, corporal, intelectual y
afectiva. Estas en paz contigo.. Aprovecha tus cualidades y compensa tus
deficiencias.

55 Silva y Ortiz Maria Teresa Alicia Proceso para mejorar la autoestima Edit CEDECREA. Mexico 2003, p 51
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CONCLUSIONES

El estudio de caso que se llevo a cabo pretende resolver un problema: la influencia
de la autoestima como factor de aprendizaje, para tal fin se tomaron en cuenta
teorias importantes como la de identidad de Erikson, el constructivismo de Piaget

y diferentes teorias de adolescencia entre ellas las de Stanley Hall.

A través de la investigacion encontramos que los adolescentes se encuentran
inmersos en constantes cambios fisicos y psicolégicos que afectan su desempeiio

academico.

Reafirmamos que es funcion del pedagogo que el alumno se desarrolle
integramente, en su actividad pedagégica, la orientacion debe ser mas preventiva
gue remedial, es decir, con propuestas de intervencion prever las problematicas a

las que se enfrenta el alumno.

El adolescente en su constante busqueda de identidad se ve inmerso en
diferentes conflictos, mismos que le distraen para dar cumplimiento a sus deberes
académicos, como orientadores debemos de tomar en cuenta que en el
aprendizaje significativo el punto de partida son los conocimientos y experiencias

previas que tiene el alumno.

La autoestima como tal es susceptible de modificarse y por tanto de educarse, es
decir, no es producto acabado, en los alumnos se fortalece a través de diferentes

actividades.
La propuesta de intervencion pedagogica no va a ser aplicada, sin embrago,

considero que es de gran utilidad para los orientadores también para la pedagogia

ya que aporta elementos Utiles para fortalecer la autoestima.
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Por ello 1a educacion debe de favorecer € impulsar el desarrollo cognoscitivo del
alumno, mediante la promocién de su autonomia moral, emocional & intelectual.
Para Piaget los hombres deben ser creativos, inventivos y descubridores, de esta
forma, es tarea de los maestros que el alumno logre un pensamiento racional,
pero también una autonomia que no se vea afectada por factores externos, en
este caso los factores que afectan a los adolescentes son internos, ya que

hablamos de su autoestima y su relacion con el aprendizaje.

Es importante retomar que los adolescentes tienen una carencia de identidad, que
no les permite tener un pleno autoconocimiento, por esta razon los orientadores en
su labor pedagégica llevamos a cabo estrategias, como la elaboraciéon de
propuestas de intervencion pedagégicas que permitan resolver problematicas de

los alumnos que afecten su desempefio académico.

Esta labor pedagodgica debemos de llevarla a cabo siempre con un enfoque
humanista que nos permita ver al alumno desde una perspectiva humana y no de
un cliente, 6 de una matricula mas, en la actualidad sabemos que la educacion se
ha masificado y que se atienden poblaciones de estudiantes extensas; lo cual no
debe ser motivo de ineficiencia por parte de los maestros o de los orientadores, al

descuidar aspectos tan importantes como la autoestima.

Para las personas interesadas en el ambito escolar y en el aprendizaje ésta
propuesta de intervencion es una herramienta de gran utilidad que pretende servir
al alumno y a todos aquellos interesados en la Pedagogia que utilizan un enfoque

humanista hacia sus alumnos.
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ACETATO NO. 1

INTRODUCCION
Hemos wisio que los alumnos presentan diferentes estados de demo como depres:on, insteza falla de interds y que No benen conbanza en sus capaodades.
fodo esto afecia en su aprendizape escolar, es nolono que aquelios Alumnos con henen bag ¥4 que o son motivados a
reahzar sus rabagos academecos. los papds no asisten a untas i o alumno pi de rep &n los padres de tamiba no se presenian
Me enfocaré a analzar y gus s Ia falla de ProvoCH an el escolar, de tal lorma que los alumnos disbingan sus
capacdades para 135 disLntas Malenas. ya que el lener una 25 1 para la salud psiquca y sooal se ha wsio que los

con de . o lodas sus v s decr. de fep . @SCAs0

escoiar y suelen estar llenos de a si mismos.

Tambwan se debe de cons war que & grado de aulcaskma depende e 135 Expenencas socales con fa famiha y 195 iQuaies 108 BMQOS SON Mporantes en i
de la oel . @51 que cuando saben que se Tene iNerés por elios. que e les queere Su MIOESIMa es alla, = se les citica
CONNUAMEnts DUBden empezar & dudar de su CApaCIad, Creer que &n fa wda no tendran &umto

ACETATO ND 2




En esle capitulo s# exphcard [a melodologia a segur y después COmO se elabord 8l dagnashcn pars el estudo de caso

CAPITULD 1 METODOLOGIA

La melodologia que guiard este WADHO €5 (0 Nveskgacon cescpliva, de la cual se obbene wlormacidn actual de los fendmenos. pretende precsar 1a
naturaleza de una situacion lal y COMS exsle AN &l Momento de estudo

Se tomard en cuenta of estudio de casc para la p de que en el estudio de caso o educador reakza una
inveshgacdn milensiva de una undad socal, que puede sof un ndwvduo, famika grupo mstluoon soaal o comunidad &n este Caso sa reakzard de los
alumnos del Insktuto Educatvo Internacional

Se describrd a la poblacxdn para tener un panorama mas ampho del estudeo que se va a realzar

1.1 Descripcitn de la poblacién

El insttto E e utscada en av Meguel Hidalgo no 127 en Santago Tepalcapa, Cudubtidn fzcalh, Estado de Méxco, perenece
@ la zona escolar no 6. estd ncorporada a la SEP

La poblacdn ala que se dnge el estudio de caso es de secundana la matricula es de $80 alumnos en su Mayoria son mujores, se aphcacd 8 los alumnos de
tercer afio de secundana S0 una poblackon mixta

La insitucion hene 10dos 105 fveles desde p hasta a de 13 escuela es la Sguente: estd compuesta por dos
edificos de 5 pisos cada uno de ellos &l pnmero bene desde preescolar hasts preparatona. en & segundo se mmparten las icencaluras bene ademas ung
Re—— generai '~ y cancha de fibol rapido
ACETATONO 3

En el capitulo antenor s descntid a la poblacdn del esludio de caso y se defing o diagndshico que sustenta este rabap
En &l presents capitulo defirerd 2 la adolescencia asi como. los camieos fiscos y pucoldgeos propios de esie periodo Despuds defrurd y exphcand la

onentacdn educaliva, pnmero desde un general y on ol ustema estatal, ta ump de ia
educaliva en la adolescencia ;

Al miciar el Wesenie Capilo sung ‘coma bos 5

¢ Por qué es la enlos 7

¢ Cudles son las funcones socales del onenlador?
¢ De qué lorma 1a cnentacon educativa contnbuye a Ia formacion integral del adolescente?
CAPITULO 2 ADOLESCENCIA Y ORIENTACION EDUCATIVA

Haré una clara drstinadn antre pubenad y 3 que la es ol penodo en que los camivos fisioldgcos dan comienzo, sobrelodo en

el desarrofio de los drganos jas tanto como s @ penodo en que los cambios fisicos. psicoldgecos y sociales

provocan conficio en & adolescente ngresar &l mundo adufto sgrefica toda una sene de socales y o lales como, lener mis
de que pueden liegar a afeclar su desempefio académeco. 105 amgos y &l Qrupo de perfenenca son algunos

sjamplos de estos confhicios

La puberiad wwaa con un enla de sexuales, en las mAas 108 ovanos mardn su produccion de estrdgenc que

estimula el creamienis de los gendales femenings. en los wios los tests s an de g 13 eshmula of

de los g la masa ¥ @l vedlo corporal

ACETATO NO 4




En este capitulo ta conthusdn que 1enemos es la siguenia

E £ AT S0 &N ambeos fiscos i+l ¥ socales. 105 cuales afectan su desempefio académico

Es funcidn del pedagogo que & aiumng se desamolle nlegraments

El en su i da de i d se ve nmerso en ddereates confictos. mismos que le disiraen para dar cumplimienio 3 sus deberes
académecos

En ol capsiulo sigusenie se definera ei aprendizage desde e punio de wsla cognosctvo. lomando como referente a Piaget. de acuerdo a i enconirado en la
investigacdn 4 posesl una auloestma alta se vera refleado en of Ly afectivo y cond, oo 10§ alumnos.

Describard a la motvacion como parte f del defimre desda el punto de wista de vanos autores entre ellos Mauro Rodriguez

estrada, Schunman y Can Rogers.
El raferente tednco para denbdad es Enkson ya que proporciona nformacion para descnte 1a relacdn entre auloestima y aprendizae  on 105 alumnos del

Instituto Educativo intemacional

ACETATONO 5
CAPITULO 3 AUTOESTIMA ¥ APRENDIZAJE EN LOS ADOLESCENTES
En esle capilulo d una gefi de y los que lo . si como, la relacitn entre ¥ . para
elomentos que nos ayuden a elaborar 1a de
3.1 Definicién de aprandizaje:
A conbinuacdn haremos una breve descnpaon del aprendizage desde &l punio de wsla COgNOSCtive
Se puede defirer al aprendizaje como el proceso medianie ef cual una Persona adgquiers o o i o
‘adopls nuevas esirategias de conocimeenio y accsdn

Todo ser humano desde que nace hasla que muere, uthza algun bpo de aprendizage. se Nace SN saber oMo valarse por & MSMO y &l mundo esta leno de

experiencias que a 13 larga pueden convertrse en aprendizae durante ias; asi ol nifo pequedio que se quema la mano al
m:hmpglmawz 5abrd que en presencia de aigo calenie podna volver a quemarse. "

Por olra parie se recomenca que Cada Persona se ¥ un al en el cual se Molive y 58 COMEOMELA CON SU PIOPY ProCess de
aprendizae. esla tarea requiete & muchos . de que # proceso de ensedianza- aprendizae. se necesta de una socedad que

forme personas propositivas  achivas mas que dependientes y pasivas

3.2 El aprendizaje desde el punto de vista cognoscitivo

El aprenchzam «mphca un procEsn IO, ¥ &0 esle senbdo es submlivo, personal, se fackta gracas a la medacidn o
interaccdn con los offos por lo tanto s socal cooperativo. se debe O tener en cuenta que el punto de partda SON I0S CONDOMEENIOS ¥ EXPENENCIAS DIeWos

que bena el aprendiz

ACETATONO 6

AUTOESTIMA
“El nombre s el arguilecio de su propo desking”
Platdn lo asevent hace cenios de afos y €5 verdad, ya que SOmos 10 que queramos ser
Virginia S ® > o 30% de la perscnakdad, no se puede cambiar pero si controlar, af olro 70% de la personakdad so
Ie lama cardcier. se forma a parte el aprendizame del medio amivente. relgron y cultra EI hombre nunca deja de aprender, de desarollarse, de cambiar. de
conformar nuevas patones conductuales y &5 agud donde ressde la intehgencia en @l adolescente el cardcier bene moddficacones en este periodo, ya que

bene que aprender nuevas lormas de vestirse comporiarse. hablar y tener esa relacon - adulto_ el que no se adapla a estas nuavas
L uene pi de
ACETATOND 7
3.5 Elementos de autoestima

AUTOESTIMA “Sélo podemos amar cuando nos hemos amado a nosotres mismos”

AUTORRESPETO “La autoestima es un silancioso respeto por mi mismo™{D.P Elkins)

AUTOACEPTACION - La actitud del individuo hacia si mismo y el aprecio por su propio valer jusga un papel de primer orden en el proceso creador”
(Mauro Rodriguez)

AUTOEVALUACION “El senterse gevaluado @ mndeseable es an la mayonia de los casos 1a basa de los problemas humanos™(C Rogers)
AUTOCONCEPTO “Dale a un hombre una autoimagen pobre y acabars siendo sierve™(R. Schuller).

TO “Lo que no no puedo amarle. Cuando ap 3 as cuando en realidad vivimos ~

Escalera da la auloestima
ACETATONO 8




a6 ian sntre ima y ap 1 B

Para ol desarrolio de 1a autoestma Enkson ‘menciona de 8 e1apas por las que o hombre pasa en el proceso de su wda, las edades no 50N figwdas, s en la
etapa de confianza basica conlra desconfianza donde queda conformada |a auloestima, esta elapa es muy imporante en el desarolio de |a Persona, pues
segun esia asi Bevard la conhianza, 13 fe la aceptacon de s mesma y haca los demas ya que ef o percibe que es importante y vahoso para las personas

que le sor sgreficativas

ACETATONO 9

En el capitulo antenor se defind aprendizaje desde ef punto de wista ¥y los que lo . también se

1a relactn entre ¥ 3pe con la finalidad de dar un sustento 1e6nco a la propuesia de 60 pedagog
Este capitulo se rafiere a la DrOpuesta 4o Ntervencon gogrea. retomé de 1a prop: esth dingida haca alumnos de tercer grado
de secundana, las actiwdades del curso- taller se descnben en 1as Caras deschptivas
La 1a staboré como ol modelo de mienvencon por pIOgramas, ya que loma en cuenta la onentacdn educaliva preventiva y hace
Mmacape en la socal de la COMO SO0
Por ultmo ta propuesia s presenta en 3 areas ¥ cada una de ellas bene Ia fnalidad de fomentar of aprendizae medianie
! curso- Lafier

CAPITULO 4 PROPUESTA DE INTERVENCION PEDAGOGICA
El grado de suloeskima depende de las expenencias sociales con 1a famika y los iguales, cuando los adolescentes saben que se ene interés por elios. que se
les quiere. su autoesima es elevada. s se les onbca contnuamente pueden empezar a dudar de su capacdad. creer que en la wda no tendrén éxito.

Taner una s | para la salud psiguca y soaal, hemos wisio que los adolescentes con défial de suloestima no desamollan
todas sus es decs o proclemas de rep on, bago escolar y i6n, suelen estar llenos de

ga a 51 mismos
La propuesta de inlervencon . PIOpone dar uliles a 103 alumnags para slevar su auloeskma

ACETATONO 10

TEMA’ LA INFLUENCIA DE LA AUTOESTIMA COMO FACTOR DE APRENDIZAJE DE LOS ALUMNOS DEL INSTITUTO EDUCATIVO INTERNATIONAL®
OBJETWO GEMERAL Los ia de 1a como pamco para el aprendizae escola TEMA® LA
INFLUENCIA DE LA AUTOESTIMA COMO FACTOR DE APRENDIZAJE DE LOS ALUMNOS DEL INSTITUTO EDUCATIVO INTERNATIONAL"
OBJIETIVO ( Los o ia dela como basco para ol aprendizage escolar

SESION NO 1 AUTOESTIMA TIEMPO 50

Oopetwo ios su
ACTIVIDAD ] OBJETWD PROCEDMIENTO TIEMPO MATERIAL EVALUACION
Liuwa de wdeas Identficar en que Madiante Saposason o Acetato ¥ ||| Desposcion del grupo
Aceiato no 14 CONssie Aulgestma oy ¥ o del
tema
El  amol  oe ||| Etaborar ¢l arbol ae | || Detjar un ol con las |!5‘ ] |m'=m I Disposicion del grupo
auloestma aAoesEma cafacter:shcas que e
Acetato no 15 coorhnaoor ndique
= Owen soy? Saber que tanto se ||| Leer nazucoones 10 i C Il" grupales I
Aceiato ne 5 confia  en e[| Dar un cusshonano a cada lapices
e = |
| | orgamisma | pahnpariie
il
T =1 T
Frases ncompletas ||| Reconocar i3 || Lesr ritna ‘ 15 Ci P o
I | A CRONES [ § il Qrupal
Acetatono 17 ||| propu autoestma Sl anana e | raceces
! 1}

ACETATO NG 11 I




Obyetivo parbcutar 105 pariopanies entficardn N que conssie & Juls CONCEPIo POSILVD

ACTIVIDAD OBIETVG PROCEDIMIENTO TIEMPO MATERIAL EVALUAC)
Exposictn  de  audo | Menbficar en  que | Exposicon leonca 1} Acetalo Comentanos grupales
conceplo consiste el aute | Dar cueshonano Retroproyector
Acetato no 18 concepta Cuestionano
Lapices
¢Cudnto me apreco a | loenbhcar los | Leerinsiucoones W C c
mi mismala? elamantos del | Dar cueshonano ipeces.
acetalo no 19 aulsconcepto
M aficidn prelenda Desarrollar Sentarse en circuwo 15 Recursos humanos Reflexdn grupal
Acsiato no 20 aulnconcepto positiva Exphcar finakdad c del
ey
Dect  nombre  y
ahcoon
Lista da autoconceplos | Darse cuenta que fos | Diwdr una hoja endos | 107 Hogas Conchusion grupal
Acetalo no 21 AuloCoNCeplns son | pares. de wun lado lapices
relatvos 3 estados de | anotar los
anemo auloconcepios que
creas tener y ool oo
los que No Creas laner
Cieme Sinenzar fos | Medianie paniopacén | 5 Paarén Conclusbn grupal
elemenios de | gupal ases .
uloconcepio
TSESIONNO 3 AUTOESTIMA
Obyetivo pariuular os p hardn ung o
[ACTVIDAD DBJETIVO PROCEDIMIENTO TIEMPO MATERIAL EVALUACION
Escudo de ammas Autoevaluarse an ol | Dar hoja impresa 15 Haja impresa Pariopactn
Acstalo no 22 aqui y en el ahora Leer mstrucoones lapeces voluntana
Intercambuar @5Cu00 con olra
persona
Autobrogratia Descrtw tu wda Escritur 13 fustona oe tu wda 15 hojas Reflendn indrvdual
Acetsio no 23
LComo estoy segun las | idenbficarse en | Dar una hoga wmpresa a cada | 10 Hojas impresas Reflendon grupal
elapas de desarrolio de | alguna de las areas paricipante .
Enkson? aceiato no 24
Ciemre pensameentos Valorar fos | Leer en grupo 10 Hojas impresas a | comentancs
“acetato no 25 ipacion grupal todos tos
Ppositvos paricpantes
SESION NO_ 4 AUTOESTIMA)
Objetive pevcutar los p an y rén los de
[TACTIVIDAD DBJETIVO PROCEDIMIENTO TIEMPO MATERIAL EVALUACION
De por qué me estoy | Identficar por que | Leer nsirucoonss 20 Py on grupal
quenendo me @sioy quenendo Contestar cueshonang lapicas cueshonano
Acetato no 26
12 sugerencas A a cusdarse | Leclura grupal 13 Hoja impresa Discusén de  las
acetato no 27 a9 MEmos sSugerencias
No son ias manos de los | Reconocer ta valia | En el cenlro un woluntano | 10° FRecurso humano Comentanos grupales
angeles personal actuara coma una estatua de
Acelato no 28 Cera @sperandc que sean Ios
demas gueenes detengan su
cada
Crema “Aprencer 3 utinzar 13 | Colocarse oo " Hoga smpresa Disposicdn del gnapo
Me relago y me sento | relacon Practicar ta reigzacion Ca Comantanos grupales
een | Consegur relajacon Grabadora
Acetato nn 29 [

ACETATONO 12




SESION NO &

Objetiva los parop. un poco de $1 MIsMos
ACTVIDAD OBIETIVO PROCEDIMIENTO TIEMPO MATERIAL EVALUACION
Abnmos a los demas Mostrar un poco de | Entregar [ET ] de | 15 Hoga impresa Comentanos grupales
Acetalo no 30 5 MESMO. presentacion
Estas son mes | Reconocer Leer mstrucaonas 15 Hoga impresa Refaxtn personal
nsegundades y  mis | segundades ¢ | Contesiar cueshonano Lapices
segundades nsegunadates
Acetato no. 31
10 mandamentos de | Reflemonar  sobre | Proyeciar acetalo al grupo 5 Hoja impresa Comentanos grupales
suloestima autoeshma Lectura grupal Acetalo
acelato no 32 Retroproyector
Ciarre Evaluaran su propa | Lesr msucoones 15 Hopa smpresa = | Reflexdn personal
Evaluactn parsonal persona Dar cueshonano Lépices Comentanos grupales
Acetato no 33 colores
SESION NO 6 AUTDESTIMA
Obyative parscular 1os p las Mmi'mullmm
ACTIVIDAD DBIETVO PROCEDIMIENTO TIEMPO MATERIAL EVALUACION
Actwdades que ayudan | Menbhcar  cudles | Lectura ndeadual w0 Hoja impresa ‘Comentanos grupales
a meorar 1a auloestima son las achwdades
Acstato no 34 que ayudan 2
mejorar ia
Autoesima
Apreciacidn persona Aprecar la  valia | Dar indicaciones BT Cuestionano Reflendn personal
Acetalo no 35 personal cueshonana Lapices
No puedo. No Guieo Reconocer gque o | Darindicacones 20 Frases escias en | Discusion grupal
Acetato no 36 no puedo imphca | Formar pareas hojas impresas. Aporaciones
g0 que es posibie ndnduales
Cinire Sintelizar 13 seson Aponiacones indneduales ala | 5 Przarmin Comentanas
SEsion grses ndraduales y grupales
TSESION NO 7 MOTIVACION
Obmtnvo o ran 13 360 COMo un de
ACTIVIDAD OBIETVD PROCEDIMIENTO TIEMPO MATERIAL EVALUACION
Accesando infeligencia Acelerar aprenchzae | Dar indicacones 20 cd y grabadom relajacadn
Acetato no 37
Técreca de motivacion Darse cuenta de | Repar reastas 20 Rewstas Comentanas grupales
Acatato nn 38 Qque te moliva Hacer cotage Cartulna andhss
exphcanio Pegamento
Tieras
Relajacion Ewpenmentar  1os | Leer lentamenie & « dando | 10 Grupo Comentanos grupales
Acatalo no 39 peneficos  de 13 | indCacones reflendn
1elyacion
SESION NO B
bty oS 1oz A Las g gas de
ACTIVIDAD QBJETWVD PROCEDIMIENTO TIEMPO MATERIAL EVALUAC
Esirategas de | Paricipar ¥ | Leerwnsiruccones 20 Cuestionang Andiiss y rollandn
aprenthzae reconace” fas | Dar cueshonana
Acatato no 40 | ESHARgAs de
| aptenczae
Cierre final ol curso. | Sevevzar os punios | Exponer fos  puntos mas | 20 Przamon Disposadn del grupo
tater | mas mponantes imponantes Acetato Liuvia de ideas
retroproyector
Mensae hinal ol grupo Anabrar ta | reflewonar " Acetato Andhss v refleadn
Acetato no 41 | ralevanca del retroproyecton personal

| cutsatater para su
| wda personal g

4TAMETRS

ACETATO NO 13




CONCEPTO DE AUTOESTIMA
Técwca Tuwa de deas
Obgetivo los parvapantes dentfiquen en que consiste la auloesima

Desarrolio
mumdmrlminmsm1mmmw { respeto. loleranca, amabiddad, eic)
alos en el tema, 10 que para cada und sigrifica la palabra auloestma

Exposicdn con apoyo de esla acelalo, mqumm"nmldnm
Retomar 17 oxpresada por @ grupo en la lluwa de eas

AU Séle | amar cuando nos hemos amado 3 nosotros mismos™

AUTORRESPETO “La autosstima es un sllencioso respato por mi misme™[D.P Elkins}

AUTOACEPTACION * La actitud del individuo hacia si mismo y el aprecio por su propio valer jusga un papel de primer orden en sl proceso
creador”| Mauro Rodrigusz) -

AUTOEVAL ON “El sentirse & w5 on la mayoria de los casos la base de los problemas (C. Rogers)
TO “Dals a3 un hombre una i pobre y acabard siendo slervo™(R. )
m‘fmmm‘u“m no pusdo amarlo. Cuando a s dy fidad vivimos.”
dela ? sirve que Bane
ACETATO NO 14

ACE TEMA AUTOACEPTACION
En el eperacio el drbol de mi * los su drdol de !
Mmemwmwmhmm después. reahzar el ejeroco anies del entrenamiento y repetino despuds.

Bracd qué de nuestras cuabdades y de aguellos logros de los que [ 9 yes
Cunoso constalar Que NCiuSa @ Personas ntebgentes y cultas les resulla dficl a veces formular una lista de 10 ¥ logros ya
sea por pludor malenienddo o por mMiedo @ parecer aroganies, el hecho es que parecen o que oko en eflos sn

Desarrolio. dnede una hoga de papel en blanco en 2 columnas verbicales de igual anchura, encabera una con el tilio mes logros y 1a otra con o titulo mis
cushdades

En la columna comespondiante Naz una hsla de tus 1ogros, No benen POrque Sef COSas SN0 Emp 0 para b por epemplo ser
capaz de hablar en pubhco

[En fa otra columna haz una is1a de tus cuahdades. que pOseas en Mayor o menos grado coma la alegria, simpatia eic

Despuds encma del rbol escnbe tu nombre &n mayGsculas y en koS fnios que cusigan de las ramas tus logros. en las raices las cualidades concretas que e

han permebido esos logros

ACETATO NO 15
Enlllimtwinw\r?'mmwum-fanu G . valores y
Matenal un para cada
Comentar las respuastas en $Quipos de 4 personas

Puesta en comun grupal

InStrucciones cONEsta & Siguente CUBSIONANG. 58 NONESIO CONLGO MESMO

Ejemplos de no conhar en sl arganssmo. mwmmrmwsmwﬂ ni 58 hace Caso. CON Nesgo de provocarse un infarto, m
su trabago es sficents

CUESTIONARIO

& Me iralo con respeto o wego a devaluarme?

¢ Oué hago por mi?

¢ Me permito Cena ndulgenca®

Pido que los demas respeten mes necesidades o UEQO 3 QUE YO NO IMpono?
cRespelo mis urgenoias fiscas y emocionales, y rato ackvamente de sabslacernas?
¢ Me permulo disponer de Hempo Pa Pasaio CoN PErsONas que me agradan?
cReservo hempo para hacer cosas que ma gusian?

cHay congruenia enire io Jue soy y 1o que haga?

¢ Busco personas que me valoren por 1o que hago?

¢ Busco personas que me «aloren por o que soy?

CONCLUSIONES PERSONALES
ACETATONO 16




Las frases | sobre i tenes un aela

P ded parkcp
Instrucciones: contésta los sguienias Machvos con ef prmer pensamiento que legue a tu mante Es Que respeles
a pensar con delenimsento fus respuesias
Primera parte

M parsonage favonio &3

Si pudhera lener un dBse0. Sefa

Me sienito febz cuando

Mea sisnto muy inste cuando

Me miento muy imgoriante cuando

Una progunta que lengo sobre la wda es

Me enop cuando. _

La fantasia que mas ma gusiana tener as

Un pensamiento que habilualmente fengo es

10 Cuando me enop yo

11 Cuando me sienio tiste yo

12 Cuando lengo miedo yo

13, Me da miedo cuanda

14 Algo que queero, pero que me da miedo padr es
cuando

X R T

24 Lomeps de ser yo es
Detesto

26 Necesio

27 Deseo

28 M mayor dusion
29 M mayor virtud

30 Wi mayor Compromso

Si nada me imitase y uwese lodas las oporudades para lograno, 1as tres cosas que mas me guslaria hacer o lener en m vida son

Segunda parte
1 Fisscamente soy
2. Mentalmente soy
3 Emotvaments soy
4 Mshabhidades y desirezas
5 Mis debdidades y hmilacones
6 Mis apbludes y capacidades
T Mus roles 0 papeles sociales
B e caricler
9 Mes suehos o anheios.
10 Mis achwdades mas imporiantes
11 Mis gustos
12 Mss pasabempos
13 Lo que mis ma gusta de m p ¥ ma gustana es

14 Logue mas me Guslara cambear 0o me personakdad es

15 Lo que podria hacer para camisario

1% La forma como insciaré Me Proceso de caming

17 M prondad en esie momento

Mis conclusiones
ACETATO NO 17




TEMA: AUTOCONCEPTO . .
En &l gjeraco 4 Cuinto me aprecio & mi mismal 07 los parbcpantes valoraran culnto e aprecan 3 i msmos
Instruccones por favor conlesta el siguiente cuesionant 0 Sigrafca nunca o no estoy de acuerdo. 10 siempre. austa lus estmacones. al final suma y anota al

final del cueshonana

1] 1 2 3 4 5 ] L ] 3 10

150y una persona
vakosa

ACETATO NO 19
TEMA: AUTOCONCEPTO
En ol eproco m aficién preferida’ios u positive a ¥ i también o
@scucharan de parle de sus compafierss para reafirmar su valor personal y I8 confianza en si mismo y en los demids

Desarroio

El coordinador sugiens que se sienten en circulo, expone Ia finakdad del eprooo y mobiva a todos, pide sincendad, escuchar con respelo y seremdad, explica

o que consiste
1 Uno tras otro divan su nombre y su ahiodn favonta

2 El veaino repetird & nombre y 13 afiadn del compadens

3 Se pude un minulo de reflexdn para pensar cada und en su akodn prefanda
4 Empeza 1a puesia &n comun por el propo coordinador y sigue por ol alumno de ia derecha

5  Termnada la rueda se nvila a algunos que recuerden ko GiEho por oo compafenn

& B resume las afi que se han exp . 1as valora ¥ les amma a subraya, en 8specil, lo expresada
por aquelios BlUMNOS Mas de ¥ segundad

7 El coordinador exphica que se hard una segunda ronda en 13 que cada uno Expresard su vocacion futwa, lo que les gusiaria ser el dia de
mafana, pide un MNULD Para PENSANo. S8 Mica 3 ronda #n SENbIO INVerso

8 T 1a ronda ol Ies moliva y 185 nvita 3 que desde Noy & CAPASIEN y S8 preparen

ACETATO NO 20




Lista de autoconceptos san relalives a estades de damo 3 Iralo con Geras A lemas. y

Matenal hows y lapces
Desacroll

o
Repartr 8 los paiapanies hogas de papel  cata und 1a teedia en dos y esonbed del lado izquendo los auloconcapios que crea lener y del lado derecha los
que no crea lener

El coordnador ird leyendo. dando bempo suls para que los escnban
Conclusdn grupal

(soy una persona)

Servcial disiraida
Intehgenta orguiiosa
Posiiva Tolerante
Sumisa Importante
Sincera Activa
Flewble Bondadasa
Relapda Rencorosa
Canfiosa Conlorme 2
Agradable Constante
Alegre Humdde
Autortana Prudente
Indulgente Creatva
Consciente Tounfante  °
Aceptante Egoista
Comprometida Tonta
Intelectal Introverhda
Respetuosa Dadiwvosa
Compartida Posesiva
Responsable Dependente
Comprensiva Rutinana
Prolunda ndepandente
Segura Pesimista
Vabenie Rebeide
Extrovartida Hapdcnta
Decdda Aburnda
Imprudents Emotiva
Indrlerents Meedosa
Recnmnanie Insegura
Cimca mugndficante

ACETATOND 21

En 0313 orca s3cudo de armas 103 DaMODANIEs S& JU0EValLATAN en &l aqui y en el ahora. conforma al yo profundo
Matenal hoya del escudo a cada parkcpante y plumanes de colores

Reparr la hoja del” escudo de armas” a cadd paricpanie para que dibuge las alas 6 preg en sus cuBdros
Desarmollc on equspos de 4 per SUS B5CUDOS ‘sus sambolos
¢ Owén soy yo?

&£ Cual ha mido m mayor logro™
¢Qué ez 1o que me qustaria que 1o0o mundo me diera?
¢Cudl ha sida m mayor falla?
¢ 0ué haria s me quedara un afa de wda y Iuwera Qarantizado & &xlo en io que yo emprendiera?
Tres cosas que Mo Qustana gue La gente dyera de mi & hoy munera
ACETATONO 22

TEMA: AUTOCONOCIMIENTO

Autobrogratia''es una tecrica que 3poya a que 105 parbapanies descnban su wda, 3si Musmo, sobre los que les disgs ¥ les gustan de
Su persona

Instrucciones En hojas edra #scrie la hestona de fu wda 105 recusrdos graios y NO gralos que tengas acerca de Cada uno de 105 PUNiDs Que & e Sugieren
2 contnuacdn. agrega tnda la que pa Al yermenar subraya con o ios aspecios que mas e gusien de o que has escnto y con
azul lo que e disgusie Despues wensa que hanas para consenvar Io que 18 Qusta y comeg io que no es de lu gusio

Lugar donde naci

Mi prmer hogar

Otros lugares donde he wada

M farwba(padras harmanos abuelos 1os eic)

M mejor 3mga o amgo

Lo que me gusta hacer

Viayes 0 wisilas nteresanies que ne hecha

Juegos, actwdades y rabaos que ne disfrutado

La sausfacodn mis grande que e reatedo

Recuerdos que 1Bngo Muy grabados

Wis planes para o huturo

REFLEXION EScribé fus Concius 37e% pOmendo espacal tadao an 1as punios gut deseas meorar y [a forma como poanas 1ograno
ACETATOND 24

TEMA: AUTOCONDCIMIENTD




Coma estoy segun 1as elapas de desarrollo de Erkson esia 1écica srve para gue Ios partapanies se idensbouen an las sguentes dreas
Instruccrones marca con una X o Naso que comesponda a tu manera de ser

1 Tiempa
Paso ta mayor pane del bempo pensando en el pasaco o en el fulurof |
Paso la mayor pante ded bempo expanmentando el presantel |

2 Auto conflanza
Estoy completamente seguro y conkiado de mi mismo orgullosodemi | |
Dudo de mi 10do &l LempEo. Me SIento Apenado ¥ avergonzado sempre | |

JExzperisncias
Estoy expenmentando siempre nuevas lofmas de actude rara vez repdo el mismo comportamiento | )
Me siento apnsionado scapaz de hacer Agun cambeD &n M CoNCUCTa, NUNCE O 3% NUNCE €ON Nuevas cond ]

4 Trabajo
Invanablementa fermeno mi Irabagp, SIEMpre SOy MAUSINGSO y Muy competents | |
Nunca termand mu trabago. md incapacidad para completar tareas me hace sentir mcomodo ()

5 Identidad
Me conozco total y completamante] |
No 3& queén S0y, no engo la menor wdea )

& Sezualidad
Acepto lotalmenie me papel de hombre o muer| |
No aceplo mi papel de hombre 0 mujer. M esioy seguro de &lf |

7 Autoridad

No aceplo. m résssto el control de mus padres, o de cuslquier aulondad, ya sea an la escuela. la escusla 0 que me superisent |
Siempre astoy de acuerdo con mes padies con cualguer autondad ya sea en la escuela. ia ighesia o que me supenasen| )

ACETATO NO 25

PENSAMIENTOS
1 La persona que 54 auloestma prefiers 1a wada a la muene, of placer al dolor, of gozo al sufnmeanto

2 La persona que sé no busca & sulfn . protege su miegndad fisica y pSiquica No 52 EXpone 3 pekgros MNBCASancs, tambuin as
capaz de aceplar e sufnmiento y 1a muere de una persona o uNa Causa con la que se senla profundamente dentificada

3 Para conseguir grandes cosas. no solo debemos de actuar sno también sofar. no sdlo debemos de plandicar sino lambsén creer. (Anatole
France)

4 No vayas por ahi duendo que el mundo @ debe la wda. el mundo no le debe nada. estaba anles gue i{Mark Twain)

5 El secreto de la sabiduria estnb en a5 cosas mas sencilas de la wda
6 Tener miedo al fracaso sgrehca lemed tanio a lo como a la med_nnhulumlom
posbie

7 51 haces sempre 10 que Sempre has hecho. sera sempre io que iempre has sido
-] No puedes consentr arrasirare cuando wenies un impulso 3 volar muy alto

9 Quien se prohibe iMaginar nunca descubnerd nadalHenn Calidn)

10 La distanca mas corta entre dos personas e la nsalVicior Borge)

11 No hay nengun instinio como el del corazon

12 Conozco una sola definecdn de la febodad ser un buen amigo de 5i mismo  ACETATO NO 28

TEMA AUTOACEPTACION

De por qué me estoy queriendo '’ £5 un BEICGO que PERTHE que & AUMNG descnba Porque S esBma

Justficacon cuando & rata del 3mor haca Oifo. CudMio MAS FOMANICO S83 MENDS FAZ0NES O s = aducen as ol corazdn guien
manda el amor hatia S MISM0 NO &% UN 3MOF MOMANGCS WNG W IMOF SETEN0 y Buld conoente. basado en & respeto v ol de las

de uno Mismo

Este gerooo, como refuerzo del ce las de que cada es1a dotado

Desaroilo cada sweto Hena el formulano sguente
Mg queero @ mi mismal D porque soy
Me quiens & mi MeSmal o porque S0y Capaz de
Ma Quiero 3 mi Mesma porque No lema
Mg Queero 3 M MaSMAID POTGUE SMEMPNE [IOCLTD
Mg QueeTD 3 fMe MeSMao POrque b
Me queno a me Mismalo porgque Creo,
Ma gqusero & mi mISMalo porque valgo,
e JUEBID & T ITREMAND POrgLe

LRI T T St A

ACETATO 27




12 1AS PARA CUIDARTE A TI MISMA 005 o a cudarse a si Mismos

1 Aprende a expresar lus tos que se son &N proceso de cambio

F a5 tuyas

2 Ewa con los demas sus g

3 Dispon de un pequeno grupo de Personas 4 13s que puedas recurmr buscando apoyo emoconal olrece un conse SO0 CUANJO e io pidan
4 Dedica un Bempo al juego. Prachica algun depore

5 No ohades reine especiaiments de b mismal o busca e humor en todo o que fe rodea

6 Aprende a relagarte. la relajacidn ayuda a ka mente. 8 la salud del cuerpo y hace senirse meor que con al esirés y |a lensibn

T Protege lu derecho & sef humanal o no penmelas que los demas le pongan en pedestal, eSperan que seas perfeclal o y se enojardn cuando les
5

8 Aprende a decr no
] Cambia de empleo 5 no eres lekz en tu irsbagp .
10 Esbra lus musculos y har eercon

11 Eperce de persona positiva y anema los demas

12 Anende tu wda espriual, escucha lu voz intenor  ACETATO NO. 28

TEMA: AUTOACEPTACION
Nvmh-mdohlanullu"uun epercinio que permule que la partapacon de los integrantes

Justficacdn: |a sensacdn de pérdida solo puede ser compensada por una alta doss de confianza en los demds. esle eyerccio e conwerls en un les! bastanie
hable de nuesirs > de a y dejar que sean los demds quenes velen por nuesira integridad

Desarrolio
El alumno se coloca posiodn de firmes como una estatua de cera. en medio de un arculo formado por of resto de compaferosique le rodean @ una distanca
muy cora) y se deja caarfhaca defante. deras de un lado a olrojesperando que sean los compaderos haca los que cae quenes defengan su caida. agamario

con ios Drazos
ACETATO NO 29

Mo ralajo..... y me sianto bien™ es un eertioo de auloestima que permile que IS PaNGpPantes uliicen 1a relaacion

Justibcacidn: mwumwml hasta que nos 1odo nuesiro kempo a hacer muchas cosas y @ hacer por y con
Imu-nnm b dadicar un p nompo al dia para rEaENos y SENIMOS 3 NOSOINDS MISMOS

Desarrolio
cammmunmomwu&omuummmmmmummm.uwwmymnwm
tension muscular

Comeenza a practcar la o sin mover e pecho, cuando el abdomen se fencha, ol are enira en los
puimones. al hundir la” inpa” mmammammms cunda de no mover of irax, o are bene que entrar y salr do'los pulmones cuando lu
L
ummqnlurnpmmmwtu Sy g 5 o a lentificar el nimo, Io ideal es Begar a
unos 6 odos{NSpracon-espracon) por menulo

Una vez conseguido @ste Mo (rald oe Senii tu Cuerpo enlero MumBro 3 Membro. ecoMendo 10035 y Cada una de 1as partes de lu organismo, hacndolas
mnmmumwsw"umumumw .
5i consigues esto le sentrds rela@aado o8 tu @ pasas of dia de la megpr manera posible
Emq-l:mupuoelllurmm:mlm«udmmmgm:au;quummumm

Endmm-huﬂnnh"mmwwwmmhimmmmﬁm
Otyetvo mostrar ante los demas un Doco de 5 MISMo

Desarroio
Exponer el obebve
Se enirega 3 cada alumno una tanels de & ala que d a 0 mmlnm
Sa van prasentando 103 SlUMNGS Con DIOen y g Su tanita o Ia

Después que todos se presentaron &l coordnador g»lulwﬂmlmnemuwwmw:rmmwmdm la hace con
vanos mas y agradece a los acertanies su AlENGIon & Meres an escuchal 1as presentaoones
ACETATO ND 31




Estas son mis ridadi .y mis i B WM SErcHO0 que permite a los p P sUS
Instrucoiones  Llena & preseme cusstonana colocands en la pnmera columna aquellas achwdades en 1as que no te sentes del 1000 seguro y en la segunda
aquelias oiras en las que 1& sienles plenamante seguro, por Laver irala ser Nonesio contgo MISMa

Objelivo’ los parlioipantes reconozcan sus nsegundades y segundades
MIS INSEGURIDADE S MIS SEGURIDADES
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
6 13
L3 7
L] B
a9 9
10 10 =
1 "
12 12
13 17
14 L
i ACETATO NO 32
Los dinz i de ima"son sug para la
1 Entenderis que & amor consiste en cudado, compasson y respelo genwnos, siendo & amor romantico una pane del mismo
2 Expresaras amos agqui y ahora, S:emore y Sin resenvas
3 Te amaras a b msmal 0 $in @QOISMo
4 Aceptaras que 13 gualdad es una forma de wida m méds ni menos smporiante para b como el resio de las formas de wda
5 Aceptards la responsatehdad 1odal sobre tus " ¥ acciones los elacios sobee los demds del msmo modo que sobre b
musmal o
3 Amaras a ios demas o para mar a 105 que no e gusian
T Aceptards a los demas coma son, sin uzgartes o forzaries a camiiar
8 Buscards 1o mejor para los demas cuando les ayudes y aceplards su ayuda cuando ie la ofrezcan
9 Tralaras a todas y Cada una de 1a expresiones de ia wda con dgredad y respeto
10, Entenderds que SoDe 1900 tu Mision €0 13 vioa €3 Crecer espmiualments y eSI0 85 un OCEso conlinuado
ACETATO NO 33
EVALUACION PERSONAL
Instrucciones: Con base en la escalad anola 13 puntuacion Que MeXr CONCLBdE CON Cada una de las sig Por el
no le hagas caso a 1as lelras que estan dentro del paréntesis, las ullzaras despuds
Escala 5= muy alio 4= atto 3= p 2= bap 1= muy bag
1 Ma considero und persona exilosa (m
2 Me siento sansfecho con lo que hago aciualmente o)
3 Conmioers que Como NESGDs [H}
4 Prenso que @s imporanie que conbinds con m educacon (L)
5 Busco 2i been en los demas en forma conscente 8)
6 Puedo casi todo 1o que me proponga (B}
7 Me siento a Gusto en Sluacones soaales nuevas (E) =
B Aprecio los cumphdos de los demas (E)
9 Me s:ento a gusio hablando frente a los demas 1K)
10 Drsfruto contando a ios demas m éxilo (Al
11 Tiendo a ver & lado bueno de las cosas, soy optimista. (B
12 Me onenio hacia melas definidas n
13 Ma siento lomando casi lodas 1as decsiones Gy
14 Esioy en buenas condoionas fisicas i)
15 Los demas me respetan por 1o que soy A
16 Proyecio una imagen positva (A]]
17 Escucho con cwdado y de manera activa {E}
18 Me gusta responsabiizarme de proyectos y de los demas (L)
19 Disfruto ias conversanones donde hay controversias ([e]}
20 Tomo ios obstaculos coms retos (H)
21 Pugdo padir ayuda sin senbr cuipa {F}
2 Puedo redme 08 mes Sroes (HY
23 Soy de mis o ntos ¥ ACCIONes 1
24 Soy dwecio Cuando expreso mis emocones de viva voz - (F)
25 Lisvo una was plena M)
26 Soy entusasia B}
27 AEID wrsual dif8CI0 cuanda hatlo con los demas N)
2a WSO DOr S8r JUIBn S0y A
29 53 ang <)
30 Surrio Jué @5 MOaranie vasurme Dara o dutod in
ANOra Suma 1% putos y escrdie & 1otal
Escala
120 & 150= autosstrma Muy alta

90 a 119= moderadamanta alta

B9 a 50= autaestima promedio

31 a 59+ autoestma moderadamants Saa
0 3 30= autoestma Daa

Resumen de (2 evaluacién personal
Instrucciones: tomando en cuenta tus repuestas de la hoja anterior y letras entre paréntesis, sefala los puntos que necesitas o
doseas mejorar
___A_ Nivel global da autoestima
___B.Actitud mental positiva
___C. Programa de sjercicios fisicos
__D. Atencion/ dieccidn sn la trabajo

parala




G. Toma de decisiones

H. Correr riesgos/ vencer ol misdo

I. Estrategias para fijar metas

J. Estrategias para fijar metas

K. Aspecto personall autoimagen

L. Capacitacidn para hablar sn publico

M. Vida escolar, laboral y personal balanceada
los no

0 Habilidades para negociar

Ll

LLI

Escnbe por lo menos 6 o que que itas atender de nmadialo
Adquiste el COMProMISc CONtgo MISMGO de COMENZAT & Paner en priclca estraleg:as que te permilan alender 10s punios que has sefalado
ACETATO NO 34
Actividades que ayudan a mejorar la “son sug para ios

Regélate una sonnsa lodos los dias al desperar ante o espejo

Toma un bafo que te ayude a relagans

Escribe en una langeta bonda® QUIERD SENTIRME MEJOR CONMIGO MISMO" y pégata &n ol espejo de lu bafd © an un luga wsble de lu
recimara, lee el mensage cada vel que pases por donde estd

Haz el proposio de demosirar t alecto a guien menos se lo demuesires en tu hogar Die que io queeres y haz cosas que 3o lo confirmen, ama
no sblo de palabra, también actia

Anola en una hoja lres COS3 que 18 agraden. pégala wNlo @ lu primera laneta

[k en voz alta una cosa amable para b, cada vez que puedas durante el dia

Establece contacio wsual con los demds y saludatos, quizd baste una sonisa

-

-

Reple constantemente” Yo puedo hacer las cosas que me propongo en forma adecuada”™
mummmmmm

s que sean Ihmﬂllll g ¥ que sdlo e con
Concé 1 algun u—mmumm jo con mds 6n y irata de
buwﬁh mmw;mmm—! mde olros punios de wista Mm-mm-mmmwr
aclarar lus dudas
12 Saluda de manc a las personas que irales. m.mwammuumaam“rﬂummﬁ_mmm
mlamoﬂmanmmmumu

:za-aeu.n

12 por la que mads i si no te da bempo de hacer olras no e angustes, v hosthces a los
mummm maarwthmiHMMsmbmmmwumm

14 Llama por teféfono a una persona con ia que le gusie tus cosas, lus platicar.

15 Disfruta un pego de salon en tu hogar | con tus rda que lo ol para ¥ Comavir

16 mmmmawmoﬂmmwmmMmmhmuwcw

17 Anota los pros y los conlras de las allernabivas que benes para eleger o decidir lo mas convensente

18 Note compares con los demas . Para qué? Mejor hazio conligo mismo, 1oma una actilud posiiva ¥ 08 Superacdn personal

19.  Atrévete a soflar, a distrutar de tu imaginacion. sin perder ol sentido de la realidad

20 Ewia cobicar o enwdiar 3 los demas, cada guen hene aigo vahosa y en ello estis incudo

21 Date cuenta de lus wiudes y habddades. fyate mas an lo que pusdes hacer an lugar de lameaiane por algo que no #st en lus manos Bevano a
cabo

22 Sialguien le pde tu opnsdn o que le Ggas lo que 1e gusiaria hacer, diselo, 85 una manera constanie de COMESPONGSr & Su COMesia y expresar ko
que a b te gusta

23 Define una meta cdara y (ecisa, 0a & prmer paso para mvciar ef camino y alcanzana.

24 Preguniale porgue vahd La pena wr ef dia, ssempre pasa aigo bueno

25 Responsateizate silo de lo que a b le comesponde. deja a los demds que se responsabiboen de o suyo

26 Anota ahora Ires razones por 1as cuales te senies salishecho, wmmwmmwnmmmmmhmmo
‘que no eres ehcar

27 ¢ Qué e aconsejarias a un amwgo para que saiga de la depresion? Vuélvelelo a decr con mas delenimiento y ponio i en pricica, te sevd utl

28 dedicale a tu mente y a lu espintu un bempo especial en lugar de dedrselo todo para que “mepre” U apanenca.

23  Regalale una hosa 10dos los dias para hacer io que a b te gusia

30. 30 Busca a alguien que MECESIE uNa MOLVACON Para elovar su ¥ . ke hards un ef
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Enha lach al™os su valia personal

Instrucciones: lee con cudado las oraciones siguientes y formate una imagen mental de tu persona Es muy importante que lengas clara la manera como te
aprecas. Contesta con ioda sncendad Usa hoas extra en caso necesano Uina vez que hayas terminado de contestar, subraya con rop Jos puntos en 1os que
e agradas y te gusiaria seguir asi y con azul aguelios que le disgusian y desearias modificar

Lo que mas me gusla de M PErsona as
Lo que menos me gusta de m persona es

La cuahdad que mas aprecan los demas en ™ es
Bmmmauommumammuu

La s
memd—mss

LLos valores que mds apreca en mi son

Los valores que mads busco en olfas personas son

La forma cOmO penso que senk cuando sea adullo s
Pienso que mis padras desean que yo

Los diez #5pecios que MAas Mme gusian an ms «ia son

Los ez aspectos que mas me disgustan an ™ wila son
Me gustaria que la genle me recordard por

Lo que mas me gustaria caminar de mi persona es

Lo que M QUEIATia Bgregar a mi persana es

La manera como me describeia ante los demas a5

Me gustaria que los demas apreciaran en m

5t no fuera persona, lo que mas me nubkera ustado ser &5
La forma como estoy waendo actualments a5

Lo que yo cambiaria de mu lonma de vivit aciual sena
REFLEXION Ahora escnbe 1o que tendrias qus Nacer para seguir consenvando 10s aspectos que 1e gustan y 1o que necestanas modificar para camiiar 1o que
no te gusia de lu persona

alAspecios que me Qusiana caminar = taz
bIASpeCIoS que mi Qustana modshcar .
cIASpecios que me QuSIaNa camivar por gor el
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Enlllten-u;mpuldo.mwﬂhﬂmmwmum'ﬂmmwmum;mdpwummmnmﬁ:n
uno a hacer, y * el no quiero” afirma 1a dhdad de s ‘ y acoones

Matenal rotafolo y przamon

Desarrollo:
Padir @ 103 parbGpantes que BSCO@EN & una parea que cada uno escrba 10 rases que BMKECEN CON "o puedo” que se refieran a su vida lamikar, rabao,

escuels, elc
Después de 5 minutos se gede  10s parhcpanies que relean las nesmas irases reemplazando * No puedo” por ™ No queera”

Ammmmwnmmsuesmmmmmuwmwmmmo
&0 o puzairdn las diversas aponacones

Ejemplos de frases
* no puedo hacer a tarea” "no quiero hacer [a tarea’
“no puedo leer tren” "o quiero leer teen”

REFLEXION: Es imporanie que lomes en cuenta que poder y querer 500 dos cosas dderentes, lo decides S queres o S puedes

CONCLUSIONES
PERSONALES

ACETATO ND 37

La técnica accesando inteligencia® permae acelerar ol aprendizagp
- Aumentar 1a creabwdad
- Conectar al cerebro con lo mejor que hene deniro, g solucdin a
- Permite disfrutar mas de a wda

Objetive: los Ia para ¥ &N Su vida dhana.

1 nmmmonmnmnmmmmﬁmrsmnwmmmbmmmﬂymh
senbiste

mrﬁm-uamﬂmmnm

Imagina que ese eslado de excelenca bene una forma, un color, un somdo y una sensacdn| por epemplo Bene la forma de una estrefla dorada,

SUENA COMO CIMPAnHas y es suave

Hnmhlumullnwtsmnm.m

Repile ol oo vanas veces con de en ol mismo lugar

En wi futuro, wm;mmmM«mewnMunm;mmm

disparara el estado que deseas y 1o nolards en lu cusrpo

[*y]

Din s

7 ¥ con una actiud de granitud y esp: i de us sonmdos ¥
8 WMunawmwmmwmmmnwwnmmum
9 Recuerda repstr
ES POSIBLE,
TENGO LA CAPACIDAD
¥ LO MEREZCO....
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Ownémica de motivacién’

Obmtive: mmmuummaawwsmmpmumm
Matenal rewislas o recortes suficentes para 10dos los ¥
Desarrolio

. Rmamammmmmsusomummmmmmmmummommhwm'wm

ellas
. Cada parhoipante explicard por qué 85COQK 0 AYIIPS €50 recartes.

. Anaiicen que necesidades o valores estan enla del y del
. Hagan hincages en que la Molivacon @5 nfema y personal, ya sea por necesidades o valores
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En Ia técreca de relajacién (tomada del método Silva) los o3 dala 300 y la vivencia de su yo profundo en la
rascandencia

B i leyendo

chmodos. sus espaldas reclas. las manos descansando sobre sus piemas Les hablare ahora de iU, ya que esie rCIC0 va a cada uno de ustedes
Ciema lus parpados. respira profundaments y al exhalar regite mentalmente y wisuahza ef numero dos. ires veces
Owa vez respia en forma profunda y al exnatar repile mentalmente y wsuakza ef numero uno, Ires veces
Ahora pon alencdn en tu cuero cabelludo y reldyalo, sante como se afiojan tus cabelios. anora tu frente, 1a pusl que cubre tu frents. Sentrks una hgera

an, un kgaro p do por i3

Reizga ¥ de los ¥ 51 rRCOMe WS 005, Mmeplias y boca afdgala. rewsa que 1008 u cara esié relaada
mnwuwm ohlir\-llawuenuorw‘lmu religala, relaa todos tus musculos Ve baando por lu cuslio, relags 1odas us partes, ntenores y
exenores
Relag ahora fus hombros, suditalos sienle como se aflogan. se relaan y leva £51a reladodn por tus Drazos. anletrazos y manos S.enie la total relajacidn de
s dedos Afidgalos
Ahora relaya tu pecho. ssenia como se relayan tus pulmones y corazdn Tu respracon &s cada vez mas ranguia
Ve bajando a fu eslomago relajalo senie (a pel en CONIACID CON I3 rOpa. recorme 10005 WS Organos miemos reidslos. sente como 5o sueltan lus MUscuios.
a5i como 1a piel que I0s Cubre ANora relaa tus MUSIoS. por dentro y por fusra. tus rodilas afitalas tus pantorilas Tus tobdlos Fija la atencdn en tus pes. 8n
2l planta de tus pes, afloa @313 parte y Beva @514 relaacon a 10s dedos o lus (vas Sanie COMO Cada dedo se suella
Siente COMO $1 fu CUBTPO NG 18 perlenacera Lieva tu mente 3 un fugar de descanso, & que Iu Quieras sea montada o sea mar Quédate ani Gozando de fodo
o que veas a tu alrededor. no perdas mngun detalle Guardaré silencio por unos el dard slencio por un minuo)
Anhora imagna un valle, r00eado 3 10 s por arboles y coknas £n o contro de 050 valle mmagina que eres una semdla, sembrada debap da 8se pasto verde
senie of calor de la berra su Numedad haca amba no ves nada Poco a poco empeeza & sentr Que Drola de b algo que busca |3 superkce, un lallo que
EMera & clecer y que raspasa la perra Ve la luz del sol. siente su calor Bl 1allo se va comamendo en YONCO, que CAda veZ 56 va ensanchando y alcanzando
mayod afhura La sawvia que cofre por su tronco @l calor y 1a huz del sol lo syudan @ crecer aun mas Ahora comwenzan B brolare NOJAS, Sus rAMAs CrecEn 6
bfurcan y exbénden comenzan a brotarke fores Dores gue se comaden en fulos que caen coma racmos Todo aquel que pasa encusnira sombra y
descanso ba & y goza sus Nores y saborea sus frulos
Anora smagena que ese rbol eres fu Sus races Son lus Pres. SU INONCD SU CURPO. Sus ramas y foilame tus brazos y cabeza. en lo allo de tu cabeza blla el sol,
n tus brazos y en lus manos hay racmos de frulos que como didwa se ofrecen a 10 que PaSan. 3 I0s que acoQes en lu sombra y das descanso
ARGrS MEZA & FEQIesar Adu 18N CONGENnA 32 U CUePo. BMEZa 3 Mover lus DIeMas lus s (us Drazos estirale como cuando despeertas en la mafana.
respura an forma profunda y iranguilaments abes 1us oo
ANcra te sientes ranqudo en paz y mucho mer que antes  ACETATO ND &0




TEST ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE( tomado de Ménica
NOMBRE

Trotter)
FECHA

Indcaciones marca la ackwdad mas lrecuente
NO

ACTIVIDAD

a estudiar

NUNCA

RARA VEZ

ALGUNAS VECES |

1

Rewiso todo el matenal
de esludo que lengo a
la mana antes de
comanzar

Antes de comenzar a
estudiar doy un repaso
general del matenal

Suslo subrayar en mis
libros y apunies lodo lo
es

Hago anclacenes para
resaltar la informacion
relevante

22

Me inferesa ia aphcacon
de los lemas an (4 wda

dal wabap

23

Suelo preguntar a ios
profesores cuando no
antenda

24

W0
Al inalzar de estoar
Teahlo pragunias sobve
f¢ lema en genaral

25

Procurs aprender 101

temas con ms palateas
Busco conchisiones «n
ios temas de estutho

Fil

Agrupo y dasfico la
IOIMacon segu
CIMBNDS Propos

Hago esjuemas 3

CLAArGs SNApUCos 32 o




Que estucio

29 Para estudsar ordeno ia
mformacién, segun un

crileno idgico

N Utilizo palabras daves

37 Para redactar aigo
PrOpIO,

Ias estralegias me sirven
para o
relacones entre los
conlenidos

40 Siempre busco la
utdhdad de mi

a1 Anles de comenzar 3

Jtenoe
42 A lo largo del estudio

43 5i me doy cuenta que

ehicaces, busco otros
44 Suelo relajarme antes de

45 ‘Suelo molivarme con

]
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MENSAJE FINAL AL GRUPO

Ahora cuenlas con un panorama mas ampho  Sabes como encaminar tw wda Tus ideales son tu fuerza, te manbenen pven Eres enfusasta. baliante. con
espintu de lucha Usas tu mente con propedad Puedes controlar tu s Tu va ala e yla
combenas con lus emocones Ves el lado bueno a fodo lo que le rodea Tomas el fracaso como una ensefanza Plnbﬂllﬁmmmmwm
esperanzas Pones 1000 1o que e5la de Iy pane Para sef mejor Cada dia Te aceplas Como eres, 18 quieres, e valoras wunmmm-mm
wlmTam:mmslmmmrwmymmuMwwhm—m . espentual, econdmca,
profesonal corporal inielectual y afectiva Estas en paz contigo A
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